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Der 0-Typ im Uberblick

Der Jiger: STARK o SELBSTSTANDIG e
Starken Schwachen i Krankheitsrisiken : Ernahrungsprofil : wichtig fur .
robuster Ver- : EIWEIBREICH ‘ ion !
dauungstrakt uberempfindlich Blutgerinnungs- . : Gewichtsreduktion :
gegen neue Er- storungen Fleisch i ZU VERMEIDEN:
starkes nahrungs- und B . : Weizen, Mais :
Immunsystem Umwelt- :  Entzindungs- Fisch : Kidneybohnen Linsen
bedingungen i krankheiten wie z.B. i ) i Kohl Milchprodukte :
naturliche Abwehr : Arthritis Gemuse Obst : :
egen Infektionen i :
g€8 Tendenz zu einem Niedrige eingeschréinkt HII§FRE|CH.

. iber-aktiven Schilddrizen- Cetreid eetang
Organlsml‘.l.s Immuns stem . : u . . etreide MeereSfrUChte
bestimmt fir Y : hormonproduktion : rotes Fleisch

wirksamen : . Bohnen Leber Griinkohl
Stoffwechsel u. Geschwiire ) ) Spinat

Erhalt der , Hulsenfriichte Broccoli

Nahrstoffe Allergien Olivenol

Der A-Typ im Uberblick

Nahrstoff-
erganzungen
Vitamin B

Vitamin K
Calcium
Jod
SiiBholz

Seetang

DURCHSETZUNGSKRAFTIG

korperliche
Betatigung
intensive
korperliche
Betatigung wie:
Aerobic
Laufen

Kampfsport-Arten

Der Landwirt:

Starken Schwachen
passt sich gut an Schlechte
Ernahrungs- und Verdauung und

Umwelt- schlechter

Stoffwechsel von
Fleisch-Proteinen

veranderungen an

Immunsystem anfalliges
erhalt und i Immunsystem, offen :
metabolisiert fur das Eindringen
Nahrstoffe von Mikro-
effizient organismen

i Krankheitsrisiken

VORHERSEHEND o
wichtig fur

SESSHAFT e
Ernahrungsprofil

Herzkrankheiten

: : Gemduse ZU VERMEIDEN: i
: Diabetes Typ | und 2 : Tof Fleisch ;
: ot Milchprodukte
Krebs Meeresfriuchte Kﬂ?nngﬂggﬁn
Leber- und Getreide Weizen
Gallenblasen-
o HILFREICH:
storungen Bohnen Olivend
Hulsenfruchte Sojaprodukte
Meeresfruchte
Obst Gemiise
Ananas

VEGETARIER | Gewichtsreduktion |

ANALYTISCH

Nahrstoff-
erganzungen
Vitamin Bi2
Folsaure
Vitamin C
Vitamin E
Weilldorn
Echinacea
Quercetin

Mariendistel

korperliche
Betatigung

beruhigende,
konzentrationsfor-
_dernde
Ubungen wie:
Yoga und TaiChi

Der B-Typ im Uberblick

Der Nomade:

: Krankheitsrisiken

Starken Schwachen

starkes Immunsystem | keine natiirlichen

Schwachen,
vielseitige aber Unaus-
An passt sich gut an gewogenheit
Ernahrungs-und verursacht
Umweltveranderungen: Zusammenbruch
: des :
ausgewogenes i Autoimmunsystems !
Nervensystem und kann zu
seltenen, schnell-
wachsenden
Viruskrankheiten
fuhren

FLEXIBEL o
wichtig fur

AUSGEWOGEN o
i Ernahrungsprofil

Diabetes, Typ-| ALLESESSER 5
. ZU VERMEIDEN:
P QhFOD'SCheS : Fleisch Huhnerfleisch Mais :
: Mudigkeitssyndrom : €lsc Linsen Erdniisse |
. Milchprodukte Sesam Buchweizen :
Autoimmun- Weizen :
erkrankungen: Getreide
amyotrophische y HILFREICH:
Lateralsklerose Gemise . Blattgemiise
Lupus Eier
Multiple Obst Wild
Sklerose Leber
SiiBholz Tee

Der Typ AB im Uberblick

: AUSGEWOGENER EGeWichtsreduktion

KREATIV

Nahrstoff-
erganzungen

Magnesium
SuBholz
Ginkgo

Lecithin

korperliche
Betatigung

Mittlere

Beanspruchung mit

geistigem
Ausgleich wie
Woandern
Radfahren
Tennis
Schwimmen

Der Ritselhafte:

Starken Schwachen

empfindlicher
Verdauungstrakt

bestimmt fur heutige
Lebensbedingungen

offen fur das
Eindringen von
Mikroorganismen

sehr tolerantes
Immunsystem

vielseitig

SELTEN e VIELSEITIG e MITFUHLEND
i Krankheitsrisiken : Ernahrungsprofil : wichtig fur . Nahrstoff-
' Hergkrankheiten MISCHKOST: Gewichtsreduktion erganzungen
Fleisch ZU VERMEIDEN: i Vitamin C
Krebs Fisch Hihnerfleisch :
Milchprodukte Mais Weifidorn
Tofu Kidne)’bOhnen Echinacea
Bohnen Buchweizen
Hulsenfrichte Baldrian
Getreide
Gemiise HILFREICH: Quercetin
Obst Tofu L
Meeresfriichte Mariendistel
Blattgemuse
Seetang

korperliche
Betatigung

beruhigende,
konzentrations-
_fordernde
Ubungen wie:
Yoga, kombiniert
mit maBiger
Betatigung wie

: Wandern undTennis
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