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Introduktion

Vara matvanor paverkar i hog grad var hélsa. Den okade férekomsten av dvervikt, fetma,
diabetes typ 2 och hjart-karlsjukdomar kan till stor del forklaras av daliga matvanor och fysisk
inaktivitet. Fran myndigheters hall har man uppméarksammat ohalsan i samhallet och dess
konsekvenser. Regeringen gav i juni 2002 (Prop. 2002/03:35) bl a Statens Folkhélsoinstitut
uppdraget att, i samverkan med andra berorda statliga myndigheter, lamna forslag pa vilka
atgarder som kravs for att mota regeringens uppsatta mal for en battre folkhalsa. Livsmedels-
verket har av regeringen fatt i uppgift att vidta atgarder i syfte att 6ka medborgarnas kun-
skaper om sambanden mellan kost och hélsa.

Som motvikt till myndigheternas rekommendationer publiceras varije ar ett antal bocker med
olika alternativa dieter. En australiensisk undersékning (Williams L, Williams P, 2003) visar
att manga manniskor far sin information om kost och halsa fran sadana bocker. De olika
dietbockernas utgangspunkter varierar. Vissa presenterar en naringsmassigt sund kost och ger
adekvat information om saval kost som motion. Dessvérre forekommer dven bécker med
kostrekommendationer som kan ifragasattas och i vérsta fall vara skadliga. En del bocker
forordar hoga doser kosttillskott eller har komplicerade regler som maste féljas. | manga fall
blandas vetenskap och fantasi. Detta staller orimligt hoga krav pa lasaren och kraver forkun-
skaper for att kunna avgdra vad som &r vetenskap och vad som &r fantasi. Risken finns att
innehallet later mer trovérdigt an vad det egentligen ar. Det som kannetecknar denna typ av
modedieter &r ofta en Gverdriven tro pa dess inverkan pa hélsa och sjukdom (Williams L,
Williams P, 2003). Budskapet i bockerna gar forenklat ut pa att:

Forespraka eller forbjuda ett speciellt livsmedel eller livsmedelsgrupp.
Pasta att mat kan andra kemin i kroppen.

Rekommendera kosttillskott for alla.

Lova snabba, dramatiska eller mirakultsa resultat.

Undersokningen visar att den storsta anledningen till att ménniskor laser dessa bocker ar att
de snabbt vill ga ner i vikt. Manga av dessa nya dieter resulterar ocksa i en snabb viktnedgang
(Roberts, 2001; Williams L, Williams P, 2003) men &r pa lang sikt naringsmassigt
otillrackliga och strider mot géllande svenska naringsrekommendationer (SNR -97).
Rekommendationerna gor gallande att det basta sattet att uppna och bibehalla idealvikt samt
forebygga riskerna att drabbas av kostrelaterade sjukdomar &r ett minskat energiintag, en bra
fordelning mellan energigivarna kolhydrater, fett och protein samt 6kad fysisk aktivitet.

Det ar viktigt att dietister och andra inom sjukvarden kanner till och kan bedéma vilka dieter
som ger bra rad om kost, och vilka som kan fa negativa halsomassiga konsekvenser. En bok
som fatt uppmarksamhet i Sverige de senaste aren ar ”At ratt for din blodgrupp” av Peter J.
D’Adamo. | bokhandeln aterfinns boken pa avdelningen for facklitteratur och i hyllan for
nutrition, parm mot parm med Naringslara for htgskolan.

Bakgrund

D’Adamo tog 1982 examen som naturopatidoktor vid Bastyr College i Seattle som &r inriktat
pa alternativmedicin. Boken “Eat right for your type” kom ut 1996 i USA och har blivit en
storsaljare. Den ar 6versatt till mer dn 50 sprak och har totalt salts i mer &n tva miljoner
exemplar (Meltzer et al., 2002). Den utgavs pa svenska 2002, med titeln "At ratt for din
blodgrupp”. Enligt forlaget, Andersson Information & Forlag AB, har cirka 17 000 bdcker
salts i Sverige. Boken har fatt ett antal efterfoljare, allt fran "Eat right for your baby™ till



”Cancer — Fight it with the blood type diet”. Ingen av dessa bdcker ar annu 6versatta till
svenska.

I boken presenteras en teori om hur de fyra blodgrupperna (0, A, B och AB) har uppkommit.
Blodgrupp 0 var den forsta blodgruppen som utvecklades for ca 50.000 ar sedan. Nar
manniskan gick fran jagare till odlare, d v s blev bofasta, utvecklades blodgrupp A (25.000-
15.000 ar sedan). Samtidigt borjade olika folkstammar flytta omkring och smalte samman
med andra folkstammar. Sa utvecklades blodgrupp B. Blodgrupp AB ar den senaste
blodgruppen och &r inte mer &n cirka 800 ar gammal. Den uppstod genom en blandning
mellan européer med blodgrupp A och mongoler med blodgrupp B, allt enligt D’ Adamos
teori.

D’Adamo menar att det intraffar en kemisk reaktion mellan vart blod och den mat vi ater och
att lektiner (proteiner som finns i livsmedel) har agglutinerande (hopklumpande) egenskaper
som paverkar blodet. Nar vi ater nagot som innehaller lektiner som &r oférenliga med var
egen blodgrupp, kommer lektinerna att rikta in sig pa nagot organ eller system i kroppen och
borja agglutinera blodkropparna i detta organ. Blodgruppsdieten kan forhindra uppkomsten
av, och/eller lindra symtomen vid allvarliga sjukdomar sasom t ex hjart- och karlsjukdomar,
cancer, diabetes, astma och allergier samt infektionssjukdomar. D’ Adamo redogor dven
speciellt for vilka fédodmnen som gynnar viktokning respektive viktminskning. En
sammanstélining av de olika blodgruppernas hélsorisker, énskvard kostprofil och behov av
kosttillskott framgar av figur 1.

Figur 1. Sammanstéllning av blodgruppernas hélsorisker, kostprofil och behov av tillskott.

Blodgrupp | Hélsorisker Onskvérd kostprofil Kosttillskott
Allergi Kottatare Vitamin B
Acrtrit Vitamin K
0 Dalig blodkoagulation Kott, fisk, frukt och gronsaker Jod
Lag skoldkortelproduktion Kalcium
Magsar Undvik: Mangan
Spannmal, bonor, baljvéxter och Lakrits
mejeriprodukter Tang
Blodbrist Vegetarian Vitamin By,
Cancer Vitamin C
A Diabetes, typ 1 Gronsaker, tofu, fisk, sniglar, Vitamin E
Hjértsjukdomar spannmal, bonor, baljvaxter, frukt Folsyra
Lever- och gallsjukdomar Selen
Zink
Hagtorn
Echinacea
Mariatistel
Quercetin
Diabetes, typ 1 Balanserad allatare Magnesium
Kroniskt trétthetssyndrom Ginko
B Multipel skleros (MS) Kott, mejeriprodukter, spannmal, Lakrits
bonor, baljvéxter, gronsaker och frukt | Lecitin
Undvik:
Kyckling
Blodbrist Blandkost i mattliga mangder Vitamin C
Cancer Selen
AB Hjértsjukdomar Kott, fisk, skaldjur, mejeriprodukter, | Zink
tofu, bénor, baljvéxter, spannmal, Echinacea
gronsaker, frukt Hagtorn
Mariatistel
Quercetin
Valeriana




I boken finns &ven beskrivet hur blodgruppen styr ménniskors personlighet och hur man
reagerar pa stress. Varje kostplan innehaller darfor en beskrivning av stressmonstret hos den
aktuella blodgruppen samt en rekommendation om ett motionsprogram som kan forhindra att
skadliga stressreaktioner uppstar, vilka kan leda till ett utarmat immunsystem med ohéalsa som
foljd.

| forsattsbladet star att lasa foljande. ’Genom att lasa boken och félja kostplanen for just din
blodgrupp lagger du grunden till att forbli frisk, leva langre och uppna idealvikt. Ar det inte
just det har som manga véntat pa? Losningen pa hur vi uppnar god halsa och far ett langt liv
utan nagra 6verflodiga kilon.

Syfte

Att undersdka om boken At ratt for din blodgrupp” ger tillracklig information om hur kosten
ska komponeras, om det finns nagra naringsmassiga risker med att félja de olika blod-
gruppernas kostplaner samt undersoka pa vilka vetenskapliga grunder D’ Adamo baserar sin
bok.

Delsyfte
Fa en uppfattning om manniskors erfarenheter av blodgruppsdieten.

Material och metod

Systematisk genomgang av boken ’At rétt for din blodgrupp”. Originalversionen har lasts pa
engelska for att utesluta att eventuella motstridigheter och felaktigheter beror pa Gversatt-
ningen. De feldversattningar som férekommer har saknat betydelse for detta arbete. Samtliga
sidhénvisningar i texten hénvisar till den svenska 6versattningen.

De fyra blodgruppernas tredagarsmenyer (standard och lattvikt) har néringsberéknats i
Dietistprogrammet med en kvinna, 31-60 ar med PAL (fysisk aktivitetsniva) 1,6 som norm
(bilaga 1). Néringsberakningarna har i méjligaste man utgatt fran menyernas angivna
livsmedel. I de fall det inte har gatt att finna uppgifter om energi- och naringsvérde i Dietist-
programmet eller i handeln, har livsmedlet ersatts mot ett likvérdigt som férekommer i
blodgruppens kostplan. I menyerna forekommer i vissa fall alkohol som valfri maltidsdryck
men den har valts bort i ndringsberékningen.

For att fa tag pa personer med erfarenhet av blodgruppsdieten utférdes en marknadsunder-
sokning i Sodertélje. Dérefter sattes anslag (bilaga 2) upp i Uppsala (tio stycken) och
Sodertalje (sex stycken) pa gym och i halsokostbutiker dér personer soktes for telefon-
intervjuer. Parallellt skickades en forfragan (bilaga 3) via e-post till samtliga 32 personer som
angivit sin e-postadress pa Andersson Forlags hemsidas s k ”Forum”. Forfragan géllde om vi
per post till deras hemadress fick skicka en enkat (bilaga 4) bestaende av 11 fragor kring
blodgruppsdieten tillsammans med ett frankerat svarskuvert.

Som stdd for vara antaganden har i huvudsak vetenskapliga artiklar anvants, som sokts via
www.pubmed.com samt korrespondens med Dan Larhammar, professor i molekylar cell-
biologi vid Institutionen for Neurovetenskap vid Uppsala Universitet, och med apotekare
Martin Johansson vid L&kemedelsverkets réttsenhet.




Resultat och diskussion

Fran marknadsundersékning via telefonintervju till enkatundersokning

Den ursprungliga tanken var att fa en uppfattning om hur val kand blodgruppsdieten ar hos
allmanheten. En marknadsundersokning genomfordes en fredag i slutet av mars vid tva
gallerior i Sodertélje. Fragan som stalldes till férbipasserande var om de hért talas om blod-
gruppsdieten. Férhoppningen var aven att finna personer som provat blodgruppsdieten och pa
sa satt hitta deltagare till fokusgruppsintervjuer. Resultatet blev att ett fatal stannade upp for
att hora fragan, men att ingen av dessa hade nagon erfarenhet av blodgruppsdieten. Ett nytt
forsok gjordes genom att anslag sattes upp i Uppsala och Sddertélje, dar personer med
erfarenhet av blodgruppsdieten sdktes for en kortare telefonintervju. Inte heller detta gav
nagon respons. Av de 32 forfragningar som skickades ut via e-post, svarade 15 personer och
angav sina hemadresser. Samtliga enkéter returnerades, komplett ifyllda. Materialet &r for litet
for att nagra generella slutsatser ska kunna dras. Daremot presenteras utdrag fran enkatunder-
sokningen som citat i slutet av vissa avsnitt for att belysa en del iakttagelser. Vid en samman-
stéllning av svaren (bilaga 5) kan dock féljande konstateras:

e 13 avde 15 svaren kom fran kvinnor mellan 27 - 58 ar.

e 7av 15 svarade att de gatt ner i vikt efter att de borjat med blodgruppsdieten.

e 5 av personerna med ofdréndrad vikt hade ett BMI (Body Mass Index) som visar att
de inte var Overviktiga (BMI < 25).

e Allautom en angav att det fanns nagot eller nagra livsmedel som de saknade, t ex
potatis, brod, kétt och mjolk.

Flertalet av respondenterna fran enkatundersokningen hade manga egna kommentarer och det
hade varit intressant att samla dessa till en fokusgruppsintervju for ytterligare foérdjupning,
men pa grund av den geografiska spridningen var detta inte praktiskt genomforbart. Telefon-
intervjuer med ovan ndmnda respondenter hade varit genomférbara om den metoden valts
fran borjan. Tiden blev en begransande faktor.

Internet visade sig vara en bra metod att anvanda for att finna och na ut till en specifik grupp
méanniskor. Det &r troligt att fler valt att delta i enkatundersdkningen om de haft mojlighet att
svara direkt via e-post. Forsok gjordes att sasmmanstalla ett sadant dokument men det visade

sig att det inte fungerade tillfredsstéllande, rent tekniskt.

Blodgruppernas utveckling

D’Adamo hévdar att blodgrupp 0 &r den ursprungliga. Mé&nniskor med denna blodgrupp skall
darfor ata en stenaldersdiet liksom deras forfader jagarna/samlarna (sid. 21). Resonemanget
kring blodgruppernas utveckling har ifragasatts fran olika hall (de Mattos, Moreira, 2002;
Meltzer et al., 2002; Moen, 2001; Mysterud, 2002; Poleszynski, 2001). For det forsta uppstod
blodgrupp A fore blodgrupp 0. For det andra var de tidiga manniskorna inte jagare utan
samlare, kott var med andra ord inte det som dominerade kosten. | boken pastas vidare att
maénskligheten dverlevde tack vare de forfader som utvecklade blodgrupp A, och att resultatet
hade blivit kaotiskt om inte egenskaperna hos grupp 0 vidareutvecklats for att fungera val i ett
agrart samhalle (sid. 129). Det &r vért att notera att Amerikas indianer ursprungligen, d v s
fore européernas inblandning, néstan uteslutande hade blodgrupp 0. De hade en hdgt ut-
vecklad jordbrukskultur som bl a forsett oss med potatis, tomat och majs. Anser D’ Adamo att
ursprungsbefolkningen i Amerika levde i ett kaotiskt samhé&lle? Det ar i sammanhanget
maérkligt att just potatis och tomat enligt boken anses giftiga for blodgrupp 0. Inuiterna &r ett
exempel pa en ursprungsbefolkning som i generationer levt pa en extrem diet av animalisk
foda. Enligt D’ Adamos resonemang borde de alla ha blodgrupp 0 for att ma val av och



tolerera denna typ av kost. Intressant ar att inuiternas blodgruppsférdelning inte skiljer sig
namnvart fran den svenska befolkningens; A: 44 %, 0: 38 %, B: 12 % AB: 6 %
(Blodcentralerna i Sveirge)

Lektiner - sambanden mellan kost och sjukdom

Grunden i D’Adamos teori &r att livsmedel innehaller lektiner och att blodgruppstillhorig-
heten avgor vilka lektiner som tolereras, alternativt far skadliga konsekvenser for den som
ater livsmedlet. Lektiner &r en typ av proteiner vars egenskaper gor att de kan binda sig till
specifika kolhydratforeningar, daribland blodgruppsmolekylerna. De lektiner vi far i oss med
fodan har visat sig ha effekter hos saval manniskor som djur, men utan att vara blodgrupps-
specifika (Meltzer et al., 2002; Moen, 2001). Vissa bonor och baljvéxter innehaller hoga
koncentrationer av giftiga lektiner, men genom beprdvad erfarenhet har manniskan lart sig att
oskadliggdra dessa genom exempelvis varmebehandling. De véxter som innehaller de
giftigaste lektinerna som inte later sig forstoras vid normala tillagningsmetoder, ingar inte
heller i var kost (Meltzer et al., 2002)

I boken skriver D’ Adamo: ”Fran laboratorier har jag kopt in lektiner som isolerats ur
fodoamnen som jordnétter, linser, kott eller vete. Resultatet kan betraktas i mikroskop; jag
kan se hur lektinerna klumpar ihop celler i den angripna blodgruppen.” (sid. 38). Utan nagra
vetenskapliga metodbeskrivningar overfor D’ Adamo sedan lektiners egenskaper iakttagna i in
vitro-studier till in vivo-effekter fran fodoamnen absorberade fran tarmen (Meltzer et al.,
2002). Han beskriver lektinernas positiva effekter pa sa satt att de t ex kan agglutinera
cancerceller i kroppen sa att immunfdrsvaret aktiveras och skyddar de goda cellerna fran de
onda cancercellerna. ’Identifiering av blodgruppen hos en patient med en viss cancerform
samt utnyttjande av lampliga lektiner i hans/hennes blodgruppsspecifika kostplan, kan bli ett
kraftfullt, nytt verktyg for att forbattra cancerpatientens utsikter till dverlevnad.” (sid. 260).
Med andra ord har han funnit en alternativ metod att behandla olika typer av cancer. Cellgifter
och stralning kan bytas ut mot en kostplan anpassad till den drabbades blodgrupp. Detta kan i
vérsta fall innebdra att en person som faktiskt lider av cancer inte kommer under rétt
behandling i tid (Jarvis, 1983).

Lektinernas formaga till agglutination kan enligt D’ Adamo framfor allt fa negativa konsek-
venser. ”’Det agglutinerande lektinet i kyckling kan angripa blodet pa ett satt som kan leda till
stroke och immunbristsjukdomar. Aven om kyckling ar populart /.../ rader jag grupp B att
vénja sig av med kyckling.” (sid.135). Ater man livsmedel som innehdller lektiner oférenliga
med blodgruppen, kan dessa agglutinera blodcellerna, vilket bl a kan leda till att njurarna
langsamt mister sin formaga att rena blodet. Detta forlopp leder sa smaningom till doden.(s
216). Om blodcellsagglutination ar ett resultat av att man ater fel for sin blodgrupp, sa borde
manga manniskor lida av detta. Manga vet inte vilken blodgrupp de tillnér och man kan anta
att storsta delen av vérldens befolkning inte &ter enligt D’ Adamos principer. Lékarveten-
skapen borde rimligtvis ha gjort vissa upptackter. Ar det dverhuvudtaget mojligt att
exempelvis patologer kan missa den typ av ”cellklumpar” som D’ Adamo beskriver? Man
maste anta att en intensiv forskning borde ha inletts for att 16sa mysteriet med, tors vi kalla det
- agglutinationsddden. Vi har inte kunnat finna nagon vetenskaplig dokumentation som berér
det som beskrivs i boken, ddaremot har — inte ovéntat -kritiska roster mot D’ Adamos
resonemang hajts fran flera hall (Klaper; Meltzer, 2002).

D’Adamo har rétt i att lektiner i fodan vi ater kan fa biologiska effekter. Han omnamner det i
boken tillsammans med sina teorier om olika blodgruppers risker for sjukdomar om de
skadliga lektinerna inte undviks. Med viss skicklighet blandar han vetenskapliga fakta med
egna, inte verifierade, teorier. Trots det, eller kanske just pa grund av det, leds lasaren att tro



att fel sorts lektiner kan leda till exempelvis cancer, medan ratt sorts lektiner kan bota
densamma.

Forutom lektinernas paverkan pa cancer, beskriver han ingaende ytterligare nagra samband
mellan blodgrupp, kost och sjukdomar, t ex barnldshet, schizofreni och AIDS. Ur ett dietist-
perspektiv ar vissa sjukdomstillstand av sarskilt intresse. Pernicids anemi, hypoglykemi,
diabetes, fédodmnesintolerans och fododmnesallergi har valts for att beskriva och bemdta
hans ofta tveksamma resonemang.

Pernicits anemi &r en sjukdom vars frdmsta orsak ar avsaknad av den inre faktorn som kravs
for att vitamin By, ska kunna absorberas. Brist pa den inre faktorn kan vara genetiskt
betingad, eller upptrdda som foljd av operativa ingrepp i de delar av magsécken dar den inre
faktorn produceras. Riskgrupper for pernicids anemi ar vegetarianer, aldre, HIV-positiva och
personer med sjukdomar i magtarmkanalen (Nexo et al., 1994). D’ Adamo déremot, hévdar att
pernicids anemi har med blodgruppen att gora, och att manniskor med blodgrupp A riskerar
att drabbas eftersom de helt saknar eller har laga halter av den inre faktorn - bada uppgifterna
forekommer i boken, (sidorna 122 och 223). Om en person med blodgrupp A drabbas av per-
nicios anemi, menar D’ Adamo att det &r blodgruppen som orsakat sjukdomen. Kostplanen for
blodgrupp A innehaller visserligen fisk men inte kott- och mjolkprodukter, vilket begransar
kallorna till vitamin By,. Stammer hans resonemang, sa borde det innebéara att samtliga med
blodgrupp A riskerar att drabbas av pernicids anemi, oavsett om de &ter en vegetarisk kost
eller inte. Det har inte gatt att finna nagra vetenskapliga belagg for att blodgruppen utgér en
riskfaktor for sjukdomen.

D’Adamo avrader patienter med blodgrupp B som lider av hypoglykemi, att dta manga
mindre maltider for att halla blodsockernivan stabil, vilket strider mot gallande rekom-
mendationer. D’Adamo havdar att det enbart &r vad man &ter som har betydelse, d v s man
ska ata enligt sin blodgrupps kostplan. Man kan ifragasatta syftet med att avrada fran flera
sma maltider per dag, da han skriver: ”Problemet med att 4&ta manga sma maltider under hela
dagen ar att det stor kroppens naturliga hungersignaler; man kénner sig alltid hungrig —
ingen bra situation for den som vill ga& ner i vikt.”” (sid. 132) . Ar risken for viktokning alltid
vérre &n konsekvenserna av hypoglykemi?

D’Adamo intar en nagot mer 6dmjuk instéllning nér det galler diabetes. Han tillstar att det
inom naturmedicinen for narvarande inte finns nagot effektivt alternativ till behandling av typ
1-diabetes &n injicerat insulin. Dock pastar han att antioxidanten quercetin kan foérebygga
manga av de komplikationer som kan bli féljden av livslang diabetes t ex katarakt (lins-
grumling). Forskning har visat (Cornish et al., 2002) att quercetin kan ha en forebyggande
effekt pa katarakt hos rattor och att det eventuellt skulle kunna ha det aven hos manniskan.
Det har inte gatt att finna nagra studier som visar att katarakt orsakat av diabetes skulle kunna
forebyggas med hjélp av quercetin. En nyligen publicerad artikel (Kyselova et al., 2004) ger
vid handen att vitamin E, aven den en antioxidant, inte har en skyddande effekt pa katarakt
och att ytterligare forskning kravs for att sambanden mellan quercetin, diabetes och katarakt
ska kunna styrkas.

D’Adamos uppfattning om fédodmnesintolerans och fododmnesallergier &r &ven den anmark-
ningsvard. Han anser t ex att en laktosintolerant person kan borja en behandling med laktas-
enzym, som underlattar nedbrytningen av laktos. Haller man sig sedan till sin blodgrupps
kostplan, kan man langsamt introducera mejerivaror i kosten. Lampligt ar da att borja med
syrade mjélkprodukter som yoghurt och Kefir, for att sedan kunna tolerera samliga typer av
mijolkprodukter (sid. 137). Tolkningen blir att det gar att bota laktosintolerans genom en



forandring av den 6vriga kosten. Det har inte gatt att finna nagra vetenskapliga belagg for
detta pastaende, daremot har studier visat att Kefir forbattrar laktosnedbrytningen (Hertzer et
al., 2003). Konsekvensen av att folja bokens rekommendationer blir i varsta fall magont och
diarré. Vrre blir det om man foljer hans rad gallande fodoamnesallergier, t ex jordnétsallergi.
Han anser att skalen till att man inte tal jordnétter kan vara en generellt olamplig kost (s. 291),
men anpassar man sin kost efter den egna blodgruppen kan det bli lattare att tala jordnétter.
D’Adamo havdar med bestamdhet att man har mer att frukta fran de dolda lektinerna som
kommer in i kroppen via olika livsmedel, 4n vad man har att frukta fran fodoamnesallergier.
Konsekvensen av att folja detta rad kan i varsta fall leda till doden. Nar det géller fodoamnes-
allergier &r jordnotter en av de vanligaste orsakerna till anafylaxisk chock (Bernard et al.,
2003; Bock et al., 2001; Foucard et al., 1999; Wathrich, Ballmer, 2001). Alla foérsok med att
introducera livsmedel dar man kan misstanka allvarliga reaktioner, skall darfér ske under
strikt lakardvervakning (Sicherer, 1999)

Kostplanerna, menyerna och recepten

Varje blodgrupp har sin egen kostplan dar 16 grupper av fédodamnen ingar, se figur 2. | var
och en av grupperna ar fédodmnena indelade i tre kategorier med beteckningarna; Valgérande
(= lakemedel), Neutrala (= fododmnen) och Undvik (= gift).

Figur 2. Blodgruppsdietens uppdelning av fododmnen.

e  Kott och fagel e Cerealier e Juice och saft

e Fisk och skaldjur e Brod o Kryddor

e Mjolkprodukter och &gg e  Spannmal och pasta o  Tillbehdr och smaktillsatser
e Oljaoch fett e  Gronsaker o  Ortteer

e Notter och fron o  Frukt e Drycker

e Bonor och baljvéxter

Nagot forvirrande blir det nar personer med blodgrupp 0 ska betrakta olivolja som ett ldke-
medel, gréna oliver som ett fédoamne men svarta oliver som ett gift. P4 samma sétt ar regn-
bagslax valgorande for blodgrupp B, men lax daremot skall undvikas. Man maste ifragaséatta
hur tre former av oliv, respektive tva narbeslaktade fiskarter, kan fa sa olika verkan i
manniskokroppen (se dven ref. Larhammar).

For varje fododmnesgrupp beskrivs sedan hur mycket av livsmedlet man bor &ta, och hur ofta,
beroende pa om man ar av afrikansk, kaukasisk eller asiatisk harstamning. I kostplanerna tas
ingen hansyn till vare sig alder, kon eller fysisk aktivitetsniva. Exempel pa hur det presenteras
i boken framgar av figur 3. Man fragar sig hur manga 4gg en person ska dta som har en
afrikansk mor och en asiatisk far.

Figur 3. Mjolkprodukter och agg for blodgrupp 0 (ur At ratt for din blodgrupp™).

Blodgrupp 0 Varje vecka Héarstamning

Fodoamne Portion Afrikansk Kaukasisk Asiatisk
Agg 1 4gg 0 3-4 ggr 5ggr
Ost 60 g 0 0-3 ggr 0-3 ggr
Yoghurt 115-170 g 0 0-3 ggr 0-3 ggr
Mjélk 115-170 g 0 0-1 ggr 0-2 ggr

I boken (sid. 139) skriver D’Adamo att det kan vara svart for en person av asiatisk
harstamning att avsta fran sesamfrén och sesambaserade produkter, men att kulturen i detta
fall &r underordnad saval blodgrupp som ras. Pa samma sida nar det galler bénor och
baljvaxter skriver han "Grupp B av asiatisk harkomst brukar tala bonor och baljvaxter battre

9



an ovriga grupp B, eftersom de ar vana vid den genom sin kultur’. Har ar saledes kulturen
éverordnad blodgruppen och rasen. Det &r svart att tolka dessa motstridiga uppgifter.

Pastaendet att ras har storre betydelse an alder, kon och fysisk aktivitetsniva nar det galler hur
mycket, och hur ofta man bor &ta ett visst livsmedel, ar minst sagt forvanande. | boken namns
namligen ingenting om att energibehovet 6kar vid 0kad fysisk aktivitet. Personer med blod-
grupp O ska t ex utdva hard fysisk aktivitet flera ganger i veckan. Personer med blodgrupp A
daremot, ska dgna sig at yoga och meditation. Ingen hansyn tas till detta i kostplanerna for
respektive blodgrupp. Dock séger han att kostplanerna &r ett forslag, och att man bor forsoka
formulera sin egen plan for hur stora portionerna bor vara (sid. 46). Har 6verlamnar han en
uppgift at lasaren, som kraver att denne kanner till energibalansen.

Var och en av de fyra blodgruppernas kostplaner innehaller en tredagars standardmeny
bestaende av frukost, lunch, middag och ett mellanmal per dag. For vissa maltider finns det
aven ett lattviktsalternativ att anvandas av dem som vill ga ner i vikt. Varje tredagarsmeny
kompletteras med cirka tio recept. Menyerna innehaller livsmedel som ar svara att fa tag pa i
en vanlig livsmedelsbutik i Sverige, t ex ezekiel- och essenerbrtd, quinoamjol, rosenvatten
och jams. Inte heller framgar det alltid vilka mangder som avses, vilket kan forklaras av att
boken skall passa alla, oavsett harstamning, men det forsvarar an en gang for lasaren.
Recepten saknar ocksa ofta uppgift om hur manga portioner de ger.

Kvinna, 57 &r: ”Svart att fa tag pa vissa varor da jag bor pa landsbygden.”

Kvinna, 41 &r: 1 ett samhalle med mycket brod- och mjélkprodukter som baslivsmedel ar det svart att leva
enligt blodgruppen.”

Sammanfattningsvis kan ségas att boken inte ger tillrdcklig information om hur man ska
komponera sina maltider. Man kan tycka att en bok som beskriver en diet som for manga
sannolikt innebér en radikal forandring av kosten, borde erbjuda mer, men framforallt
tydligare information. Det & mojligt att det krévs att man kdper hans uppfdéljare ”’Cook right
for your type”. Som tidigare ndmnts, finns den inte i svensk éverséttning och den har inte
granskats infor det har arbetet. Det kan ocksa vara svart att planera kosthallningen i en familj
dér olika blodgrupper ar representerade.

Kvinna, 57 &r: ”Svart att kompromissa med ovriga familjen”

Kvinna, 40 &r: ”Svart att folja dieten till 100 % da vi ar A, AB och B i familjen”

Naringsberékning av menyer

Standardmenyerna och lattmenyerna (3 dagar) for respektive blodgrupp har néringsberaknats.
Fortsattningsvis dr det resultatet fran naringsberakningen av standardmenyerna som avses, om
inte annat anges.

Enerqi
Resultatet nar det géller genomsnittlig energimangd for de tre dagarna framgar av figur 4.
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Figur 4. Jamforelse mellan SNR -97 och genomsnittlig energimangd i standard- och lattmenyerna
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Blodgrupp

En jamforelse med SNR -97 visar tydligt att bade standard- och lattmenyerna innehaller
avsevart mindre energi 4n vad som rekommenderas. Aven med hénsyn tagen till den
spridning (8,5-9,6 kJ) som SNR -97 anger, ligger energimangden for samtliga menyer lagt
eller mycket Iagt, vilket aven framkom i utvarderingsstudien om olika typer av dieter
(Williams L, Williams P, 2003). D’Adamo pastar att de blodgruppsanpassade kostplanerna
inte ar speciellt utformade for viktminskning utan for optimal prestanda (sid. 47). For varje

blodgrupp anges dock specifika livsmedel som gynnar viktuppgang respektive viktnedgang.

En individ som tillhdr blodgrupp 0, ska exempelvis inte ata nagon form av vete som
D’Adamo menar sanker amnesomsattningen och leder till viktuppgang. Med tanke pa den
laga energimangden i samtliga menyer (figur 4) torde det inte kunna ge nagot annat resultat
an viktminskning, med eller utan vetemjol. Darfor finns det fog for att anta att det ar just
viktminskningsfaktorn som D’Adamo anvander sig av for att fa anhangare till dieten.

Kvinna, 27 &r: ”Det &r konstigt hur kilona rasade pé& tvd manader men jag tror det beror pa vetemjolet som
det stod i D’Adamos bok.”

Energiférdelning
Resultatet fran naringsberakningen av standardmenyerna framgar av Figur 5.

Figur 5. Genomsnittlig fordelning av energigivande naringsamnen i standardmenyerna for respektive blodgrupp i jamférelse

med SNR -97.
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Blodgrupp 0 har mycket kétt, smér och olja i sin meny, och i kombination med avsaknaden av
cerealier, pasta och potatis resulterar det i en skev energifordelning med for stor tyngdpunkt
pa fett. Det ar dock inte enbart mangden fett som ar av betydelse, dven typen av fett spelar
roll. Konsekvensen av att bade de mattade och de flerométtade fettsyrorna i standardmenyn
(se figur 6) ligger langt 6ver rekommendationerna, kan fa negativa foljder for halsan, t ex i
form av forhojda kolesterolvérden och ateroskleros (Anderson et al., 2000).

Blodgrupp AB:s energifordelning avviker ocksa fran rekommendationerna, men det beror till
stor del pa att bade lax och pesto ingar i menyn. Figur 6 visar att fettférdelningen &r avsevart
battre an for blodgrupp 0. Sett dver tid och med hansyn tagen till att bade cerealier och pasta
ingdr i blodgrupp AB:s kostplan, skulle troligen energiférdelningen blivit battre om narings-

berdkningen omfattat en langre period &n tre dagar.

Figur 6. Standardmenyernas genomsnittliga fettsammanséttning i relation till SNR -97 (SNR = 100 %).
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Blodgrupp

Bade energi- och fettfordelningen for blodgrupperna A och B 6verensstammer i stort med
SNR -97. Detta beror till stor del pa att menyerna bestar av en mer variationsrik kost, d v s
fler livsmedel ur varje livsmedelsgrupp ar tillatna.

Vitaminer och mineraler

Boken rekommenderar i manga fall hoga doser av olika vitamin- och mineraltillskott, t ex C-
vitamin. Nyttan av detta kan ifragasattas, eftersom naringsberakningen av samtliga menyer
visade en genomsnittlig C-vitaminniva som ligger hogt éver rekommendationerna, se figur 7.
Trots detta, rekommenderar boken ytterligare ett tillskott pa mellan 500-1000 mg dagligen for
blodgrupperna 0, A och AB. D’Adamos motivering ar att den ldga magsyrenivan hos grupp A
och AB gor att risken foér magcancer ér hog (sid. 122 resp. 192). Inga belégg finns som styrker
att hdga doser C-vitamin skulle férebygga magcancer for dessa blodgrupper. Fér blodgrupp 0
sager han att ’det kan dock vara bra”, utan att lamna nagon vidare forklaring.
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Figur 7.Standardmenyernas genomsnittlig niva av vitamin B12, C, D och E i relation till SNR -97 (SNR=100 %)
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Trots den laga energimangden i samtliga menyer, tillgodoses behovet av de flesta vitaminer
och mineraler med nagra fa undantag. Naringsberakningen for de tre dagarna visar att blod-
grupp A ligger under rekommendationerna for vitamin D (5 ug), da deras meny bidrar med ett
genomsnitt pa 1,75 pg. En av dagarna i menyn ar helt vegetarisk, men det rackte da med att
byta ut middagens tofu mot en portion kokt makrill for att tillgodose behovet av vitamin D for
hela tredagarsperioden. For allatare ar det saledes ingen risk sett dver en langre tid, da
kostplanen innehaller manga D-vitaminrika fiskarter. Daremot bor vegetarianer och veganer
vara uppmarksamma da de utgor en riskgrupp for vitamin D-brist (Outila et al., 2003; J Am
Diet Assoc, 2003). D’Adamo havdar att blodgrupp A mar val av en vegetarisk kost (sid. 94)
men valjs kostplanens animaliska livsmedel bort, blir A-dieten bristféallig. Ingen information
om detta Idmnas i boken

Man, 70 &r: Enligt D’Adamo mar A bast av vegetarisk mat. Ar vegan sedan 44 &r.

Nar det galler mineraler &r det framfor allt de laga kalciumnivaerna for blodgrupp 0 och AB
som gor sig gallande, vilket framgar av figur 8. For blodgrupp AB réacker det med att lagga till
ett glas lattmjolk per dag for att tillgodose kalciumbehovet. Lattmjolk ingar bland de
livsmedel som ér tillatna enligt dieten, och saledes borde inte personer med blodgrupp AB
drabbas av kalciumbrist pa sikt om de foljer kostplanen. Fér blodgrupp 0 daremot ar det
svérare eftersom mjélkprodukter i princip helt skall undvikas. D’ Adamo skriver: ”’Aven om
mj6lkprodukter ar den béasta kallan till kalcium, boér grupp 0 anvanda andra kéllor som
stottepelare i sin kostplan™ (sid. 86). Som exempel anges bl a broccoli och gronkal, men han
namner inte att kalciuminnehallet i ett glas lattmjolk motsvaras av 500 gram broccoli eller 200
gram gronkal. Han betonar i kostplanen att blodgrupp 0 bor komplettera sin kost med
kalciumtillskott, vilket inte ar forvanande eftersom en kalciumtablett slinker ner lattare an ett
halvt kilo broccoli. En person med blodgrupp 0 som varken &r laktosintolerant eller mjolk-
allergiker borde rimligtvis, liksom en person med blodgrupp AB, kunna komplettera sin kost
med ett glas lattmjolk eller motsvarande istéllet. VVarfor ska bra livsmedel 6verhuvudtaget
ersdttas med piller?
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Figur 8 Standardmenyernas genomsnittliga niva av jarn, kalcium, magnesium, selen och zink i relation till SNR -97
(SNR=100%)
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Av figur 8 framgar att samtliga blodgrupper ligger nagot under rekommendationerna nar det
galler jarn men eftersom kostplanerna innehaller jarnrika livsmedel borde det inte vara nagon
risk for jarnbrist sett éver en langre tidsperiod &n tre dagar.

D’Adamo foresprakar tillskott av magnesium, selen och zink (se figur 1). Resultatet av
naringsberakningen (figur 8) visar att ingen av blodgrupperna behdver sadana tillskott. Som
exempel pa hans (bristande) resonemang kan namnas: ’Grupp B har latt att ta upp kalcium
och riskerar darfor obalans mellan sina kalcium- och magnesiumnivaer /.../ med trétthet,
depression och nervisa besvar som konsekvens. | dessa fall kan man prova kosttillskott med
magnesium” (sid. 158). | nésta stycke skriver han: ’Stora méngder magnesium kan atmin-
stone teoretiskt stora kroppens kalciumnivaer™. Darfor ar det viktigt att ocksa konsumera
kalciumrika fodoamnen /.../ Nyckelordet &r balans!”. Naringsberékningen visar att balansen
redan finns dar. Hans rekommenderade magnesiumtillskott kan déremot orsaka att den
rubbas.

I likhet med vad Meltzer et al (2002) konstaterat, utgdr inte standardmenyerna, forutom ovan
namnda brister nagon omedelbar risk for halsan. Vi anser dock att den laga energimangden
gor att standardmenyn inte kan ses som nagot annat an en viktminskningsmeny. Lattvikts-
menyn daremot, kan dverhuvudtaget inte rekommenderas p g a den alltfor laga energimangd-
en (se figur 4). Nedan féljer ett exempel pa hur en lattviktsdag kan se ut for blodgrupp O:

Frukost: 1 skiva ezekielbrod med lattmarmelad, 1 glas gronsaksjuice, 1 banan och oOrtte
Lunch: 100 gram rostbiff med spenatsallad, 1 &pple och vatten

Mellanmal: morot och selleri i bitar och 1 riskaka

Middag: angkokt kronartskocka med broccoli och sotpotatis, farsk frukt.

Tillsammans blir detta cirka 3 300 kJ eller 800 kcal (bilaga). Lagg hértill att personer med
blodgrupp 0 rekommenderas att utéva intensiv fysisk traning, minst 4 ganger/vecka. Detta &r
en svaltkost som &r olamplig bade ur viktminsknings- och halsosynpunkt.

Naturlakemedel

Naturldkemedel ar ett lakemedel vars verksamma bestandsdelar utgérs av en véxt- eller
djurdel, bakteriekultur, mineral, salt eller saltlosning. De ska vara avsedda for egenvard och
anvandas vid enklare besvér som inte kraver lakarbehandling (Lakemedelsverket, 2004). |
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Sverige kontrolleras naturlakemedel av Lakemedelsverket. Kosttillskott (vitaminer och
mineraler) kontrolleras av Livsmedelsverket.

Varje kostplan i D’ Adamos bok kompletteras med olika naturlakemedel och Orter, t ex
hagtorn, rod solhatt och lakritsrot (figur 1). Ett exempel ur boken pa orters inverkan ar ”Hag-
torn starker hjarta och kéarl. Eftersom grupp AB har viss tendens att fa hjartsjukdomar ar det
viktigt att skydda hjart- och karlsystemet.” (sid. 193). Hagtorn &r inte ett godként naturlake-
medel i Sverige, da Lakemedelsverket har bedomt att det skulle kunna maskera symtom pa
hjartsvikt och darmed utgdra en allvarlig risk for att lakarkontakt uppskijuts, diagnos forsvaras
och behandling forsenas for patienten (Lakemedelsverket, 2004). Senare forskning (Fong,
Baumann; 2002) slar fast att hagtorn kan ha positiva effekter pa lindriga hjartbesvar men att
hagtorn endast far anvandas som ett komplement till traditionell behandling och medicin. |
boken férordar D’ Adamo hagtorn och skriver: 1 Tyskland ar hagtorn officiellt godkant for
farmaceutisk anvandning och man har dar bekraftat att hagtorn ar helt fritt fran
biverkningar. Det &r min bestdmda uppfattning att hagtornsextrakt borde tillsattas till
frukostblandningar (musli, grét mm), precis som man gor med vitaminer” (sid. 125).
Lakemedelsverket bekraftar att Iakemedel innehallande hagtorn finns i Tyskland men att det
skulle vara fritt fran biverkningar stimmer inte. Det faktum att hagtorn kan maskera allvarlig
hjértsjukdom borde onekligen ses som en allvarlig biverkning.

For den som vill fa tag pa t ex hagtorn &r det dock inga problem. Boken hanvisar till en
europeisk distributdr av kosttillskott, producerade av North American Pharmacal och
framtagna av D’ Adamo sjalv. Enligt Martin Johansson pa Lakemedelsverkets rattsenhet
(personlig kommunikation, 4 maj, 2004) ar denna typ av inforsel till Sverige ej tillaten. For att
fa skicka lakemedel mellan EU-lander, maste kraven i Lakemedelsverkets foreskrift (LVFS
1996:5) om rétt att for personligt bruk fora in l&kemedel i Sverige vara uppfyllda. Dock ar
reglerna om fri rorlighet av varor inom EU sadana att paket sallan stoppas i tullen da de
skickas mellan EU-lander™.

Personlighetsdrag

Nar det galler D’ Adamos teorier om hur blodgruppen styr var personlighet, lamnar vi det
vidare for ndgon annan att bemdta. Dock kan vi inte motsta frestelsen att presentera nagra
citat ur boken.

Problemet ar att eftersom AB: s immunsystem &r sa urskillningslost kan man fundera pa om
de ar riktigt lojala med nagon.” (sid. 197).

"En 6kand grupp A-representant ar Adolf Hitler. Aven om man kan associera honom med den
starka drivkraften och brutala sjalvsékerheten hos ledare med blodgrupp 0, var Hitlers 6ver-
skuggande drag en osedvanlig sarbarhet som smaningom 6vergick i sinnessjukdom. Hans fixa
ide om ett genetiskt organiserat samhélle var en produkt av en muterad A personlighet med
en mardromslik vision.” (sid. 130).

Avslutningsvis, och helt utan avsikt att dra nagon som helst parallell mellan Hitler och
D’Adamo, kan man fraga sig om inte D’ Adamos beskrivning av Hitlers *fixa ide om ett
genetiskt organiserat samhélle™ dven ar en beskrivning som passar in pa hans egen indelning
av manskligheten i fyra grupper, beroende pa blodgruppstillhorighet.

! Uppsatsforfattarna har bestallt hagtorn frén D’Adamos hemsida och fatt det levererat utan négra problem.
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Bokens referenser

Genomgaende i boken refererar han till sin far, &ven han naturldkare, och dennes studier och
erfarenheter vid olika europeiska kurorter. Han styrker dven sina egna pastaenden genom att
presentera ett antal fallstudier med sina patienter som utgangspunkt. Samtliga innehaller
beskrivningar om hur kosten dndrats med mer eller mindre hdpnadsvackande resultat for
patienternas halsa. Mycket fangslande lasning, men trovérdigheten i dessa fallstudier maste
ifrdgasattas. Nedan foljer ett sammandrag av ett citat ur boken (sid. 232-233)

Tony, en pojke pa sju ar, drabbades ofta av Groninfektioner /- - -/ ’Jag vande mig till Tony:
Vad tycker du mest om?”” ”’Chicken nuggets!”, svarade han entusiastiskt. ’Tycker du om
majskolvar?” ”’Jal”” ”” Har har vi problemet™, sade jag till Tonys mamma. ~Tony &r allergisk
mot kyckling och majs™ /.../”’Darfor att Tony har blodgrupp B”. /- - -/ Resten &r sa att sdga
historia. Under de narmaste tva aren madde Tony bra...”.

Kvinna 37 ar: "Léaste bockerna med skepticism men insdg att detta maste prévas for om halften ar sant, s& ar
det fantastiskt”

I slutet av boken redovisar D’ Adamo en till synes diger lista med drygt 90 referenser. En stor
del av dessa bestar av olika typer av bocker, mestadels inom naturmedicin. Merparten av de
vetenskapliga artiklarna som finns med ar publicerade pa 50-, 60 och 70-talet. P& sidan 43 i
boken star det att den blodgruppsanpassade planen vilar pa vetenskaplig grund, men nagon
sadan har inte gatt att finna.

Slutsats

Bokens formuleringar for att motivera varfor vissa livsmedel bor undvikas ar genomgaende
en blandning av starka ord och vaga forklaringar. ”’Det &r bra att helt avsta fran behandlade
kéttprodukter som skinka, korv och kallskuret. De innehaller nitriter som kan ge magcancer
hos den som har laga magsyranivaer — ett typiskt drag hos grupp A” (sid. 96). Med cancer i
den ena vagskalen och prickig korv i den andra, ar det inte svart att avgora vilket som vager
tyngst. Bristen pa vetenskaplig dokumentation hamnar i skuggan av risken att drabbas av
nagon allvarlig sjukdom. Det &r inte magknip och klada det handlar om, utan cancer, stroke
och hjartsjukdomar.

Att fa manniskor att andra livsstil genom att forbattra sina kostvanor och bérja motionera ar i
sig en god tanke. Att ddremot utnyttja manniskors radsla for sjukdomar, och utan
vetenskapliga belagg forbjuda nyttiga livsmedel och olika motionsformer, beroende pa vilken
blodgrupp man tillhor, &r inte forsvarbart. Genom att inte presentera standardmenyerna som
en viktminskningsdiet, far D’ Adamo manniskor att tro att eventuell viktminskning har med
lektiner och blodgrupp att gora, och inte med ett Iagt energiintag. Pa sa satt leds man att tro att
ett Okat valbefinnande beror pa att giftiga livsmedel uteslutits ur kosten. Vi havdar att det till
storsta delen kan forklaras av ett lagre energiintag och mer motion, med viktnedgang som en
naturlig foljd. Pa lang sikt brister kostplanerna nar det galler energi- och néringsinnehall.
Boken ger heller inte tillrdckligt med information om hur dagsmenyer kan komponeras, och
man kan misstanka att D’ Adamo pa sa satt avsiktligt skapat en marknad aven for efterfljarna
till At ratt for din blodgrupp”.

Vetenskap ar fran borjan tankar och teorier om nagot som senare, genom noggranna under-
sokningar, studier och forskning leder till att teorierna slas fast och vinner kraft. Det &r
anmarkningsvart att D’ Adamo inte gor mer for att verifiera sina teorier. Efter att ha last boken
ar det oundvikligt att man slas av tanken att det handlar om en synnerligen lukrativ affarsidé
for D’ Adamo. Hur mycket pengar har han tjanat pa bockerna och de kosttillskott och natur-
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lakemedel han séljer? Uppgifter om det saknas, men en gissning &r att pengarna borde tacka
kostnaderna for att atminstone nagon vetenskapligt godtagbar studie skulle kunna utféras,
med syfte att visa att det &r var blodgrupp som avgor vad vi ska ata.
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