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1. UvOD

Teoriju prehrane po krvnim grupama je osmislio dr. Peter D'Adamo, a iznio ju je u knjizi 4
nacina prehrane za 4 krvne grupe. Na temelju teorije o razli¢itom postanku krvnih grupa, od-
redio je na koji nacin bi se osobe s krvnom grupom 0, A, B i AB trebale hraniti kako bi smrSa-
vile 1 poboljsale svoje zdravlje. Prehrana po krvnoj grupi 0 bi se trebala temeljiti na mesu, ribi,
vocu i povréu. Prehrana po krvnoj grupi A bi trebala sadrzavati cjelovite Zitarice, tofu, voce,
povrée, ribu i puretinu, ali bi trebalo ograni¢iti meso i mlije¢ne proizvode. Prehrana po krvnoj
grupi B bi trebala biti raznolika 1 ukljucivati zitarice, voce, povrée, mlijeko 1 mlije¢ne proiz-
vode. Osobe sa krvnom grupom AB bi trebale jesti mlije¢ne proizvode, tofu, janjetinu, ribu,
zitarice, vocée i povrée. D'Adamo za svaku krvnu grupu rasporeduje namirnice u pozeljne, ne-
utralne i namirnice koje se trebaju izbjegavati (D'Adamo, 2000).

Odrziva prehrana je pojam koji povezuje pravilnu prehranu, koja zadovoljava potrebe za ener-
gijom i nutrijentima, i brigu za okolis.

S obzirom na razli¢itost navedenih obrazaca prehrane, cilj ovog zavr$nog rada je odrediti koji
nacin prehrane ¢e ostaviti najveci ekoloski otisak, odnosno koji obrazac prehrane ¢e biti najo-
drziviji. Otisak jelovnika ¢e se procjenjivati na temelju vrste proteina koje sadrze namirnice,
dakle radi li se o proteinima biljnog ili zivotinjskog podrijetla, je li namirnica uzgojena lokalno
i ima li ta namirnica sezonski karakter. Vrsta proteina je karakterizirana i time je li namirnica
procesirana ili nije.

Osim odredivanja ekoloSkog otiska, cilj je odrediti moze li strogo pridrzavanje prehrane po
pojedinoj krvnoj grupi zadovoljiti potrebe za svim nutrijentima i koji nutrijenti bi mogli biti

kritiéni.



2. TEORIJSKI DIO

2.1. ODRZIVA PREHRANA

Odrziva prehrana odnosi se na sposobnost prehrambenih sustava da osiguraju dovoljno energije
i esencijalnih hranjivih tvari za odrzavanje dobrog zdravlja stanovniStva bez ugrozavanja
sposobnosti buducih generacija da zadovolje svoje prehrambene potrebe. U kontekstu odrzive
prehrane se Cesto izdvaja biljna prehrana te vegetarijanska ili veganska prehrana (slika 1), kao
najodrzivije u smislu koristenja zemlje 1 vode u odnosu na prehrane koja ukljuuje meso

(Weber i sur., 2021).
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Slika 1. Emisija hrane izraZena u kilogramima CO2 ekvivalenta (Baker, 2018)

Emisija CO; otiska raste od namirnica biljnog podrijetla preko oraSastog voc¢a, do namirnica
zivotinjskog podrijetla (Baker, 2018). Medutim, u otisak ulaze cimbenici kao Sto su
iskoriStenost tla, transport itd. (Toussaint, 2020).

Razli¢iti obrasci prehrane imaju i razli¢it stupanj odrZivosti te je u navedenom kontekstu
izabrana dijeta koja savjetuje razli¢itu prehranu ovisno o krvnoj grupi (D'Adamo, 2000).
Ovisno o vrsti proteina koji su zastupljeni u odredenim prehrambenim smjernicama, prehrana
¢e biti viSe ili manje odrziva (slika 2), a proteini zivotinjskog podrijetla znatno mijenjaju

odrzivost.

Proces proizvodnje orasastih plodova imaju negativnu emisiju CO», ¢ak i1 kada se u izratun

uzima emisija transporta (prosjecno -0,8 kg CO> ekvivalenta), jer se radi o stablima koja ¢e u



prirodnom procesu ukloniti dio CO iz zraka, dok ¢e prosje¢na emisija za proizvodnju 100 g

proteina od govedine biti 25 kg, ali u rasponu od 9-105 kg CO» ekvivalenta, ovisno o tome je

li govedina uzgojena lokalno, ili je dopremljena s drugog kontinenta (Poore i Nemecek, 2018).
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Slika 2. CO2 emisija 100 grama hrane bogate proteinima. Bijele tocke oznacavaju prosjecnu

emisiju u rasponu emisije koji ovisi 0 mjestu uzgoja te transportu (Toussaint, 2020)

Medutim u procjeni odrzivosti prehrane su klju¢ni pojmovi 1 sezonski jelovnik s lokalnom

ponudom te su sljedece smjernice (prehrane prema pojedinoj krvnoj grupi) iznimno zanimljiv

primjer. Prehrana po krvnim grupama ima svoj povijesni izvor i razli¢ite smjernice Sto ¢e

detaljno biti obrazlozeno u nastavku.



2.2. TEORIJA PREHRANE PO KRVNIM GRUPAMA

Teoriju prehrane po krvnim grupama je osmislio dr. Peter D'Adamo (2000), a iznio ju je u knjizi
4 krvne grupe za 4 nacCina prehrane (Eat right 4 your type). Po D'Adamu, postojanje razlicitih
krvnih grupa je odraz mijenjanja klimatskih uvjeta i dostupnosti razli¢ite hrane kroz proslost.
Najstarijom krvnom grupom se smatra krvna grupa 0. Tu krvnu grupu su imali neandertalci
koji su se vjerojatno hranili divljim biljkama i ostatcima Zivotinja koje su ubili predatori. Krvna
grupa A je nastala prilagodbom na agrarni stil zivota. MijeSanjem naroda iz Europe, Azije i
Amerike nastala je krvna grupa B, a najnovija je AB krvna grupa. U knjizi iznosi da su antigeni
koji odreduju krvnu grupu jedni od najvaznijih antigena. Antigeni se nalaze na crvenim krvnim
stanicama i tako krvna grupa A sadrzi antigen A, krvna grupa B antigen B, krvna grupa AB
sadrZiiantigen A iantigen B, a krvna grupa 0 ne sadrzi antigene. U kontaktu sa stranim tijelima,
antigeni proizvode protutijela i dolazi do aglutinacije koja pomaze u obrani organizma.
Antigeni proizvode protutijela u kontaktu s antigenima drugih krvnih grupa i tako krvna grupa
A sadrzi anti-B protutijela, krvna grupa B anti-A, krvna grupa AB ne sadrzi protutijela, a krvna
grupa 0 sadrZi 1 anti-A 1 anti-B protutijela. D'Adamo tvrdi da do aglutinacije moze do¢i i kada
odredena hrana dode u kontakt s krvnim stanicama neke od krvnih grupa, ali ta ista hrana nece
dovesti do aglutinacije kod drugih krvnih grupa. To objasnjava teorijom o lektinima: kada se
unosi hrana koja sadrzi lektine koji nisu kompatibilni s krvnom grupom, lektini napadaju organ

ili sustav organa tako da uzrokuju aglutinaciju stanica.

2.2.1. Preporuke za krvnu grupu 0

Po D'Adamu, osobe s krvnom grupom 0 su lovci 1 trebali bi konzumirati proteine Zivotinjskog
podrijetla; meso, perad i ribu, a konzumacija mlije¢nih proizvoda i Zitarica se ne preporucuje.
Restrikcijom Zitarica, pekarskih proizvoda i grahorica, osoba s krvnom grupom 0 bi, po teoriji,
trebala lako mo¢i smrSaviti. Prehrana bi se trebala temeljiti na nemasnoj govedini, janjetini,
piletini, puretini 1 ribi.

Svaki obrok bi trebao sadrzavati do 175 g neke od ovih namirnica.

U tablici 1 je detaljnije prikazano koja vrsta mesa, a u tablici 2 koje vrste morskih plodova se

smatraju pozeljnim, neutralnim ili koje treba izbjegavati (D'Adamo, 2000).



Tablica 1. Vrste mesa koje su pozeljne, neutralne ili koje trebaju izbjegavati osobe s krvnom
grupom 0.

PozZeljne namirnice Neutralne namirnice Namirnice koje se trebaju
izbjegavati

Govedina , teletina Meso kokosi Slanina

Meso bivola Pacetina Sunka

Iznutrice Meso jarebice Guscetina

Srnetina Meso fazana Svinjetina

Janjetina, ovCetina Piletina, puretina

Tablica 2. Vrste morskih plodova koje su pozeljne, neutralne ili koje trebaju izbjegavati
osobe s krvnom grupom 0.

PoZeljne namirnice Neutralne namirnice Namirnice koje treba
izbjegavati

Bakalar Tuna Kavijar

Osli¢ Rakovi, Skoljke Barakuda

Smud Morski pas Hobotnica

Kalifornijska pastrva Saran Dimljeni losos

Sardina Jastog Som

Losos Lignje

D'Adamo smatra da mlijeko, mlije¢ni proizvodi i jaja nisu dobar izvor proteina za osobe s
krvnom grupom 0. Preporuke se opc¢enito malo razlikuju s obzirom na podrijetlo osobe, a §to
se ti¢e ove grupe namirnica, preporuke su najstroze za Afrikance.

Afrikancima nije uopce dozvoljena konzumacija jaja i mlijenih proizvoda, dok su za Azijce i
bijelce dozvoljene male koli¢ine. Bijelci smiju konzumirati do 4 jaja tjedno.

Neutralni mlijec¢ni proizvodi su: maslac, feta sir, kozji sir, mozzarella i sojini proizvodi, a svi
ostali bi se trebali izbjegavati. S obzirom da je konzumacija mlije¢nih proizvoda limitirana
(smiju se konzumirati do 3 puta tjedno), D'Adamo preporucuje uzimanje kalcija u obliku do-
datka prehrani. Pozeljno je koristiti maslinovo i laneno ulje, a neutralno je jos ulje uljane repice,
ulje jetre bakalara i sezamovo ulje.

Korisni orasasti plodovi i sjemenke su bucine sjemenke 1 orasi, a treba izbjegavati kikiriki,
mak, pistacije, indijske i brazilske orahe.

1z skupine graha i mahunarki, korisni su azuki grah, crnooki grah i pinto grah, a treba izbjega-
vati soju, le¢u, mornarski i crveni grah. D'Adamo tvrdi da osobe s krvnom grupom 0 ne bi

trebale jesti proizvode od psenice jer oni sadrze lektine koji se mijeSaju u apsorpciju pozeljnih
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nutrijenata. Nema pozeljnih namirnica u ovoj skupini, a neutralni su: amarant, jeCam, heljda,
zob, rizine i zobene mekinje te pir. Jedini pozeljan kruh je kruh od pSeni¢nih klica. Preporuke

za namirnice iz skupine povrca se tablici 3, a preporuke za voce u tablici 4.

Tablica 3. Vrste povréa koje su pozeljne, neutralne ili koje trebaju izbjegavati osobe s krvnom

grupom 0.

PoZeljne namirnice Neutralne namirnice Namirnice koje treba izbje-
gavati

Luk Sparoge Avokado

Brokula Cikla Kupus

Crvena paprika Mrkva, celer Krumpir

Spinat, blitva Zute i zelene paprike Kukuruz Secerac

Kelj Rajcica Gljive: uzgojene i Sitake

Hren Krastavac Patlidzani

Poriluk Zelene masline Cvjetaca

Persin, pastrnjak Zelena salata, radi¢ Crne masline

Tablica 4. Vrste voca koje su pozeljne, neutralne ili koje trebaju izbjegavati osobe s krvnom
grupom 0.

PoZeljne namirnice Neutralne namirnice Namirnice koje treba
izbjegavati
Smokve: suSene i svjeze Jabuke, kruske Kupina
Sljive: zelene, ljubi¢aste i cr- = Breskve, nektarine Kokos
vene
Suhe $ljive Banane Dinja
Borovnice, tresnje, maline Rabarbara
Lubenica Jagode
Grejp, limun, limeta Narance
Kivi Mandarine

Od zacina pozeljni su rogac, kajenski papar, curry zacin i kurkuma, a treba izbjegavati cimet,
kukuruzni $krob, muskatni orasci¢, bijeli i crni papar, vaniliju i ocat.

Trebalo bi izbjegavati 1 kavu i1 bezalkoholna gazirana pica, a pivo i vino su dopusteni.



2.1.2. Preporuke za krvnu grupu A

Osobama sa krvnom grupom A savjetuje da se pridrzavaju vegetarijanske prehrane kako bi
smanyjile rizik za kardiovaskularne bolesti 1 dijabetes. Preporucuje potpuno izbacivanje crvenog
1 procesiranog mesa, a dopusteno je jesti meso peradi do 3 puta tjedno porciju veli¢ine do 140
g za zene i 175 g za muskarce. Riba i morski plodovi su dozvoljeni u nesto ve¢im koli¢inama,
do 4 puta tjedno. Primjeri pozeljnih i neutralnih namirnica te namirnica koje treba izbjegavati

iz ove skupine su navedeni u tablici 5 (D'Adamo, 2000).

Tablica 5. Vrste riba i morskih plodova koji su pozeljni, neutralni ili koje trebaju izbjegavati

osobe s krvnom grupom A.

PoZeljne namirnice Neutralne namirnice Namirnice koje se treba iz-
bjegavati

Saran Sabljarka Inéun

Bakalar Brancin Som

Losos Morski pas Kavijar

Skusa Stuka Skoljke, rakovi

Skarpina Tuna Skampi

Morska pastrva Jesetra Hobotnica

Dozvoljeno je jedno do tri jaja tjedno, a mlije¢ne proizvode bi trebalo jesti fermentirane ili ih
zamijeniti s proizvodima od soje. Mlijecni proizvodi se mogu jesti samo u ograni¢enim kolici-
nama, npr. dozvoljeno je jesti 115 do 175 g jogurta jednom do tri puta tjedno. Mlije¢ne proiz-
vode s visokim sadrzajem masti poput maslaca ili tvrdih sireva bi trebalo izbjegavati.

Sto se ti¢e ulja, najbolje bi bilo koristiti maslinovo ili laneno ulje, a mogu se koristiti jo§ i ulje
uljane repice i ulje jetre bakalara. Od sjemenki i1 orasastih plodova, korisni su kikiriki i bucine
sjemenke, a trebalo bi izbjegavati brazilske i indijske orahe te pistacije. Grahorice predstavljaju
vazan izvor proteina za osobe s krvnom grupom A, a pozeljno je konzumirati le¢u, crni grah 1
bobolike. Od grahorica treba izbjegavati: slanutak, crveni, lima i mornarski grah. Ve¢ina zita-
rica je dozvoljena, a posebno se preporucuju je€am i amarant. Medutim, D'Adamo tvrdi da
treba biti oprezan kod pSenice jer ona stvara kiselinu u misi¢nom tkivu kod osoba s krvnom

grupom A i treba ju izbalansirati s bazicnom hranom. Pozeljno je jesti kruh od klica, rizine



kekse 1 kruh od sojinog brasna. D'Adamo savjetuje da se povrée jede sirovo ili kuhano na pari,

a primjeri povréa su prikazani u tablici 6.

Tablica 6. Vrste povréa koje su pozeljne, neutralne ili koje trebaju izbjegavati osobe s krvnom

grupom A.
PoZeljne namirnice Neutralne namirnice Namirnice koje se trebaju
izbjegavati
PersSin, pastrnjak Avokado Kupus
Luk Cikla Crne masline
Kelj Mrkva Paprika
Bundeva Krastavac Krumpir
Repa Zelene masline Rajcica
Brokula Mladi luk Patlidzan
Cesnjak Rotkvice Uzgojene gljive

D'Adamo savjetuje osobama s krvnom grupom A da jedu voce tri puta na dan jer ono alkalizira
kiselinu u miSi¢nom tkivu. Medutim, ne preporuca svo voce jer pojedino voée poput naranci
moze uzrokovati zelucane probleme kod osoba sa krvnom grupom A. Primjeri pozeljnih, neu-

tralnih i namirnica koje treba izbjegavati iz skupina voce, nalaze se u tablici 7.

Tablica 7. Vrste voca koje je pozeljno, neutralno ili koje trebaju izbjegavati osobe s krvnom

grupom A.

PozZeljne namirnice Neutralne namirnice Namirnice koje se trebaju
izbjegavati

Marelica Jabuke Banana

Tresnja Borovnice Kokos

Grejp Datulje Naranca

Limun Grozde Papaja

Smokve Limeta Mandarina

Ananas Kivi Mango

Sljive Nektarina




Od zacina, preporucuje se koristiti soja sos 1 miso, a izbjegavati bi trebalo Zelatinu, papar, ocat,

majonezu i kecap. Preporucuje se konzumacija kave, zelenog ¢aja i crnog vina.

2.1.3. Preporuke za krvnu grupu B

Navodi se kako su osobe s krvnom grupom B otpornije na bolesti od osoba s drugim krvnim
grupama 1 najvise su prilagodene na danasnji nacéin zivota (D'Adamo, 2000). Za razliku od
prehrane za krvnu grupu A, ovdje se preporucuje konzumacija crvenog mesa. Prehrana bi se
trebala temeljiti na mesu, ribi i mlije¢nim proizvodima. D'Adamo preporucuje konzumaciju
janjetine, ovcetine, zeCetine i srnetine, a izbjegavanje piletine, pacetine i svinjetine. Opéenito
ne preporuca konzumaciju peradi, ali ako je osoba navikla jesti perad, onda moze jesti puretinu.

Riba se jako preporucuje, a primjeri iz ove skupine se nalaze u tablici 8.

Tablica 8. Vrste riba i morskih plodova koji su pozeljni, neutralni ili koje trebaju izbjegavati

osobe s krvnom grupom B.

PoZeljne namirnice Neutralne namirnice Namirnice koje se trebaju
izbjegavati

Bakalar Tuna Hobotnica

Sardine Som Rakovi

Osli¢ Saran In¢uni

Stuka Losos Dimljeni losos

Morska pastrva Dagnje Puzevi

Jesetra Lignje Prugasti grgec

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi se preporucuju za osobe s krvnom grupom B. Od ove skupine bi
se jedino trebali izbjegavati plavi sir 1 sladoled. Smiju se jesti 4 jaja tjedno. Od ulja je poZeljno
koristiti jedino maslinovo. D'Adamo preporucuje osobama sa krvnom grupom B da svaki drugi
dan pojedu Zlicu maslinovog ulja. Jo$ se smiju koristiti pro¢iS¢eni maslac, ulje jetre bakalara i
laneno ulje. Orasasti plodovi i sjemenke se ne preporucuju, a od grahorica su pozeljni crveni,
lima i mornarski grah. Lecu i slanutak treba izbjegavati. Sto se ti¢e Zitarica, osobe sa krvnom
grupom B bi trebale izbjegavati raz, pSenicu, jeCam, kukuruz i heljdu. D'Adamo tvrdi da su ove

zitarice uzrok debljanja kod osoba sa krvnom grupom B. Savjetuje potpuno izbaciti raz jer ona
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uzrokuje kardiovaskularne bolesti kod osoba sa krvnom grupom B. Zitarice koje se preporu-
cuju su: riza, zob, proso i pir. Primjeri pozeljnih, neutralnih i namirnica koje treba izbjegavati

iz skupine povrca se nalaze u tablici 9, a za voce u tablici 10.

Tablica 9. Vrste povrca koje je pozeljno, neutralno ili koje trebaju izbjegavati osobe s krvnom

grupom B.

PoZeljne namirnice Neutralne namirnice Namirnice koje se trebaju
izbjegavati

Patlidzan Sparoge Avokado
Cikla Celer Articoke
Kelj, prokulice Krastavac Masline
Kupus Cesnjak Rotkvice
Sitake gljive Luk Tofu
Mrkva Zelena salata Rajlica
Cvjetaca Krumpir Kukuruz Secéerac
Paprike Spinat Bundeva

Rajcicu bi sve krvne grupe trebale izbjegavati, a posebno krvne grupe A i B. D'Adamo za raj-

¢icu tvrdi da uzrokuje aglutinaciju krvi svih krvnih grupa.

Tablica 10. Vrste voca koje je pozeljno, neutralno ili koje trebaju izbjegavati osobe s krvnom

grupom B.

PozZeljne namirnice Neutralne namirnice Namirnice koje se trebaju
izbjegavati

Banana Jabuka Kokos

Brusnice Marelica Kaki

Grozde Borovnica Sipak

Sljive Limun Karambola

Ananas Naranca Indijska smokva

Preporucaju se zacini poput dumbira, hrena i kajenskog papra, a treba izbjegavati kecap te crni

i bijeli papar. Preporucuje se ispijanje zelenog ¢aja, a kava pivo i vino su neutralni.
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2.1.4. Preporuke za krvnu grupu AB

Krvna grupa AB se smatra najnovijom krvnom grupom i najrjeda je od svih krvnih grupa.
D'Adamo tvrdi da bi prehrana osoba sa krvnom grupom AB trebala biti kombinacija prehrane
za krvnu grupu A i B. Sto se ti¢e mesa, preporuda se janjetina, ovéetina, zeGetina i puretina, a
neutralni su jos jetra i fazan. Vec¢ina drugog mesa bi se trebala izbjegavati. Preporuke za ribu i
morske plodove su uglavnom iste kao za krvnu grupu B, razlika je u tome $to se za krvnu grupu
B puZevi nikako ne preporuduju, a kod krvne grupe AB su pozeljni. Sto se ti¢e jaja, D'Adamo
preporuca za svaki zumanjak dodati dva bjelanjka jer su osobe sa krvnom grupom AB, kao i
osobe sa krvnom grupom A, podlozne kardiovaskularnim bolestima. Kao 1 za krvnu grupu B,
preporucuje se konzumacija mlije¢nih proizvoda, ali popis zabranjenih namirnica je malo veci.
Osobe sa krvnom grupom AB, osim plavog sira i sladoleda, trebaju izbjegavati: maslac, sireve
brie, cambert i provolone te mlacenica, parmezan i Serbet. Od ulja se preporucuje jedino mas-
Sjemenke i oraSasti plodovi bi se trebali jesti u malim koli¢inama. Pozeljno je jesti kikiriki,
orahe 1 americke orahe, a izbjegavati bi se trebali mak, ljeSnjaci, bu¢ine sjemenke, sjemenke
suncokreta, sezam. Pozeljne grahorice su zelena le¢a, soja, mornarski i pinto grah, a treba iz-
bjegavati slanutak te crveni, crni, crnooki i lima grah. D'Adamo tvrdi da su Zitarice pozeljne za
osobe sa krvnom grupom AB. Preporucaju se proso, riza, zob i pir, a trebalo bi izbjegavati
heljdu, kukuruz 1 kamut. Preporucuje se 100% razeni kruh, kruh od klica 1 rizini keksi. Prepo-
rucuje se jesti povrée viSe puta na dan. Primjeri povréa se nalaze u tablici 11, a voca u tablici

12 (D'Adamo, 2000).

Tablica 11. Vrste povrc¢a koje su pozeljne, neutralne ili koje trebaju izbjegavati osobe s krvnom

grupom AB.
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PoZeljne namirnice

Neutralne namirnice

Namirnice koje se trebaju

izbjegavati
PatlidZan Sparoge Avokado
Cikla Kupus Articoke
Cvjetaca Mrkva Crne masline
Krastavac Zelene masline Paprike
Brokula Luk 1 mladi luk Kukuruz Secerac
Cesnjak Krumpir Rotkvice
Tofu Rajéica Cili papricice
Kelj Zelena salata

Tablica 12. Vrste voca koje su pozeljne, neutralne ili koje trebaju izbjegavati osobe s krvnom

grupom AB.

PozZeljne namirnice Neutralne namirnice Namirnice koje se trebaju
izbjegavati

Tresnje Jabuke Banana

Brusnice Marelice Kokos

Grozde Borovnice Mango

Smokve Naranca Sipak

Sljive Limun Karambola

Pozeljni zacini su curry u prahu, hren, miso i pers$in, a trebalo bi izbjegavati ocat, ke¢ap, mje-

Savine zacina, kajenski papar, kukuruzni $krob te crni, bijeli i crveni papar. Kava i zeleni ¢aj se

preporucuju, a smiju se konzumirati i pivo i crno vino.

Ukratko prema dijeti "Jedite pravo za svoj tip", preporuke su sljedece:

e Dijeta 1 - Krvna grupa O — birati hranu bogatu proteinima i jesti puno mesa, povrca,

ribe 1 voca, ali ograniciti zitarice, grah i mahunarke. Za mrSavljenje najbolji su plodovi

mora, alge, crveno meso, brokula, $pinat i maslinovo ulje; pSenicu, kukuruz 1 mlije¢ne

proizvode treba izbjegavati.
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Dijeta 2 - Krvna grupa A — birati voce, povrce, tofu, plodove mora, puretinu i cjelovite
zitarice, ali izbjegavati meso. Za mrSavljenje najbolji su plodovi mora, povrée, ananas,
maslinovo ulje i soja; treba izbjegavati mlije¢ne proizvode, pSenicu, kukuruz i grah.
Dijeta 3 - Krvna grupa B — birati raznoliku prehranu ukljucuju¢i meso, voce, mlijecne
proizvode, plodove mora i zitarice. Da bi smrSavili, osobe tipa B trebale bi birati zeleno
povrée, jaja, jetru i ¢aj od sladica, ali izbjegavati piletinu, kukuruz, kikiriki i pSenicu.
Dijeta 4 - Krvna grupa AB — jesti mlije¢ne proizvode, tofu, janjetinu, ribu, Zitarice,
voce 1 povrée. Za mrsavljenje najbolji su tofu, plodovi mora, zeleno povrce i kelpa, ali

treba izbjegavati piletinu, kukuruz, heljdu i mahune.
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3. EKSPERIMENTALNI DIO

3.1. MATERIJALI
Napravljeni su jelovnici za svaku krvnu grupu po smjernicama koje su navedene u teorijskom
dijelu na nacin da su prioritet bile poZeljne namirnice, a jelovnik se nadopunio neutralnim na-

mirnicama.

Prema smjernicama koje su navedene u teorijskom dijelu, osmisljen je osnovni dnevni jelovnik
koji se sastojao od tri glavna obroka (dorucak, rucak i vecera) te jednog meduobroka koji je
ponuden kao poslijepodnevna uzina.

Osnovni dorucak je zobena kasa kojoj su dodaci pridijeljeni ovisno o preferiranim namirnica
odredene krvne grupe. Rucak je osmisljen kao obrok koji ¢e ponuditi neSto juSno, u formi
variva sa sastavnicama koje su navedene u tablicama 1 do 12.

Vecera je sastavljena od ribe, priloga i salate, dok je meduobrok sadrzavao, vocée, sjemenke ili

mlijecni proizvod, ponovno ovisno o pozeljnim namirnicama prema odredenoj krvnoj grupi.

3.2. METODE
S ciljem izracuna energetske i nutritivne ponude, koriStena je Americka baza podataka v. 19.
(USDA, 2006).
Svi jelovnici planirani su da sadrZe otprilike 1800 kcal (=7535 kl).
Obzirom na ¢injenicu kako su proteini uvelike odgovorni za ekoloski otisak hrane, posebice
proteini Zivotinjskog podrijetla, dnevni jelovnici su ocjenjivani s obzirom na odrZivost prote-
ina.
Ocjenjivanje se sastojalo od tri komponente:

- vrsta proteina,

- sezonski karakter i

- lokalna dostupnost.
Svakoj namirnici iz jelovnika su dodijeljeni bodovi u svakoj skupini, osim maslinovog ulja koji
ne sadrzi proteine. Za vrstu proteina je dodijeljeno 0 bodova ukoliko je namirnica biljnog po-

drijetla i nije procesirana. Ukoliko je procesirana i biljnog podrijetla, dodijeljen joj je 1 bod.
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Ukoliko je namirnica zivotinjskog podrijetla i nije procesirana dobila je 1 bod, a ako je proce-
sirana 2 boda. Primjer namirnice kojoj je dodijeljeno 2 boda je mozzarella jer je i procesirana
1 zivotinjskog podrijetla.

Ukoliko namirnica emitira veliku koli¢inu CO», (u tu kategoriju spada junetina, janjetina te
riba 1 morski plodovi iz dalekih uzgajalista, slika 2) takoder je dodijeljeno 2 boda.

Zatim su dodijeljeni bodovi za sezonski karakter, 0 ukoliko se namirnica moze Cuvati cijele
godine i 1 ukoliko je za konzumaciju izvan sezone potreban uzgoj u plastenicima. Bodovi za
komponentu ,,lokalno* su dodijeljeni na nacin da namirnica koja se uzgaja ili proizvodi u krugu
od 30 km dobije 0 bodova, a koja se uvozi 1 bod (prilog 1).

Konac¢ni bodovi za svaku namirnicu su izraCunati na nacin da se koli€ina proteina u namirnici
u porciji koja se nalazi u jelovniku mnozi sa zbrojem bodova dodijeljenih iz skupina: vrsta
proteina, lokalno i sezonski karakter. Dobiveni bodovi za svaku pojedinu namirnicu su zbrojeni

1 dobiven je ukupni broj bodova za svaki pojedini jelovnik koji je nazvan ,,otisak*.
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4. REZULTATI | RASPRAVA

4.1. REZULTATI

Osmisljeni jelovnici, prema smjernicama za svaku krvnu grupu, su prikazani u tablici 13.

Tablica 13. Osmisljeni jelovnici za svaku krvnu grupu

Obrok Krvna grupa 0

Dorucak Zobena kaSa ku-
hana na vodi s o-
rasima, suhim §lji-

vama i rogacem

Varivo od gove-
dine, Spinata,
pinto graha, u-
maka od rajCice
napravljeno  na
maslinovom ulju,
Smokve

W/ (GUGDY0SS Banana 1 bucine

sjemenke

Vecera

Bakalar 1 zilijen
povrée (pastrnjak,
slatki krumpir, ce-
ler, mrkva) pripre-
mljeno na masli-
novom ulju

Salata endivija

Krvna grupa A Krvna grupa B Krvna grupa AB

Zobena kasa sa
sojinim  mlije-
kom, suSenim
Sljivama 1 mas-

lacem od kikiri-

kija.

Miso juha s
je¢mom, to-
fuom, cvje-

taCom, maslino-
vim uljem 1 ¢es-

njakom

Jabuka 1 bucine
sjemenke

Bakalar i prilog
od amaranta 1
povréa (mrkva,
luk, celer, masli-
novo ulje)

Salata endivija

Zobena kasa s
punomasnim
mlijekom 1 ba-

nana

Miso juha sa go-
vedinom, pro-
som i Sitake glji-
vama  naprav-
ljeno na masli-

novom ulju

Niskomasni jo-
gurt i Sljive

Bakalar i prilog
od smede rize s
povréem (cvje-
taca, brokula,
maslinovo ulje),

ukiseljena cikla,

mozzarella

Zobena kasa s ni-
skomasnim mlije-
kom, maslacem
od kikirikija 1 su-

Senim $ljivama

Miso juha s to-
fuom, prosom, ke-
ljem i maslinovim

uljem

Niskomasni jo-
gurt 1 smokve
Bakalar i prilog od
smede rize s povr-
cem

brokula,

(cvjetaca,

masli-
novo ulje), ukise-
ljena cikla, mo-

zzarella

Sumiran dnevni otisak izraCunat prema udjelu 1 podrijetlu proteina, prikazan je na slici 3 te
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najveci otisak ima jelovnik krvne grupe 0 s dodijeljenih 229,87 boda, slijedi krvna grupa B s
211,60 boda, krvna grupa AB 170,62, a najmanji otisak ima jelovnik za krvnu grupu A's 138,02
boda.

250,00

200,00
150,00
100,00
50,00
0,00

krvna grupa 0 krvna grupa A krvna grupa B krvna grupa AB

Otisak (bodovi)

Slika 3. Otisak jelovnika pojedinih krvnih grupa

U svakom jelovniku se nalazi bakalar ulovljen u Atlantskom oceanu koji daje velik doprinos
bodovima iz razloga Sto ima sezonski karakter, sadrzi proteine Zivotinjskog podrijetla i nije
uzgojen lokalno. Takoder, s obzirom da se bakalar naj¢es¢e kupuje procesiran u obliku fileta,
smrznut, upakiran i o¢iS¢en, u vrsti proteina mu je dodijeljeno 2 boda. U jelovniku za krvnu
grupu 0, velik doprinos bodovima daje i govedina, a poprilicno bodova nose i bucine sjemenke,
engleski orasi i banana. U jelovniku za krvnu grupu B, osim govedine i bakalara, velik doprinos
daju i mlije¢ni proizvodi posebice mozzarella i jogurt s obzirom da sadrze proteine Zivotinjskog
podrijetla 1 jo§ su procesirani. Suseno voc¢e i umak od rajcice, iako sadrZi proteine biljnog
podrijetla, ono je procesirano pa zbog toga ima nesto viSe bodova. U jelovnicima za krvne
grupe A i AB, tofu pridonosi s oko 20 bodova. Tofu je procesirana namirnica koja je se najcesce
uvozi. Amarant, koji je koristen u jelovniku za krvnu grupu A, takoder pridonosi s oko 10
bodova jer to nije namirnica koja se tipicno uzgaja u ovom podrucju. Isto vrijedi i za proso koji
se nalazi u jelovnicima za krvne grupe B i AB. Miso je, kao i tofu, procesirana namirnica i
stoga u jelovnicima za krvne grupe A, B 1 AB pridonosi s oko 8 bodova.

U tablici 14. je prikazana dobivena energija 1 makronutrijenti za svaki jelovnik za pojedinu

krvnu grupu. Vidljivo je da jelovnik za krvnu grupu 0 sadrZi najvise proteina i vlakana te
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najmanje ugljikohidrata od svih krvnih grupa. Jelovnik za krvnu grupu A sadrzi najvise masti,
$to je neocekivano, ali najmanje kolesterola. Razlog veceg sadrzaja masti u jelovniku za krvnu
grupu A je uporaba vecée koli¢ine maslinovog ulja. Iz tablice 15. je vidljivo da su omjeri
makronutrijenata u skladu s preporukama. U slici 4. se moZe vidjeti da jelovnik za krvnu grupu
A sadrzi najvise Zeljeza, oko 22 g, a najmanje Zeljeza sadrZi jelovnik za krvnu grupu B. Glavni
izvori Zeljeza u jelovniku za krvnu grupu B su: zob, proso i govedina, a u jelovniku za krvnu
grupu A: zob, tofu, jeCam, bucine sjemenke i amarant. Najvise Zeljeza u svim jelovnicima
dolazi iz hrane biljnog podrijetla. Kalcij je vrlo visok u krvnoj grupi AB 1 iznosi oko 1600 mg.
Razlog tomu su mlijecni proizvodi, obogaceni tofu 1 kelj. Obogaceni proizvodi, tofu 1 sojino
mlijeko, su razlog dostizanja preporuka za kalcij kod krvne grupe A. Amarant takoder doprinosi

ukupnoj kolic¢ini kalcija s oko 120 mg i koli¢ini zeljeza s oko 6 mg kod krvne grupe A.

Tablica 14. SadrZaj energije 1 makronutrijenti u jelovnicima.

Krvna grupa Krvna Krvna  Krvna  Krvna

Promatrano grupa0 grupaA grupaB grupaAB
Energija (kcal) 1803,3 1806,0 1824,7 1816,1
Proteini (g) 104,7 88,1 98,0 93,4
Masti (g) 63,5 68,7 50,6 52,2
SFA (g) 10,8 11,8 16,0 12,8
Kolesterol (mg) 150,3 43,0 155,3 78,6
Ugljikohidrati (g) 2234 226,7 251,3 254,1
Prehrambena vlakna (g) 479 41,4 28,4 30,2

Tablica 15. Udjeli makronutrijenata i zasi¢enih masti.

Krvna grupa Krvna Krvna  Krvna  Krvna
grupa0 grupaA grupaB grupaAB
49,6 50,2 55,1 56,0

Masti (%) 31,7 343 25,0 25,9

SFA (%) 5,4 5,9 7,9 6,4
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Slika 4. Masa zeljeza u jelovnicima za pojedine krvne grupe izraZzena u miligramima.
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Slika 5. Masa kalcija u jelovnicima za pojedine krvne grupe izraZena u miligramima.
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Slika 6. Masa natrija u jelovnicima za pojedine krvne grupe izraZzena u miligramima.

1z slike 6. je vidljivo da je razina natrija u jelovnicima znacajno visa (p< 0,05) za krvne grupe
A,B 1 AB. Velik doprinos koli¢ini natrija u jelovnicima daje miso, oko 1300 mg po porciji.
Jelovnici za sve tri krvne grupe su sadrzavali obilje vlakana, za krvnu grupu 0 ¢ak 48 g, za
krvnu grupu A 41 te za krvne grupe B i AB oko 30 g vlakana. Jelovnik za krvnu grupu 0 je
takoder bogat folatima, jelovnik sadrzi oko 800 mg. Razinama folata i vlakana doprinosi
prisutnost graha u jelovniku za krvnu grupu 0. Niske razine folata imaju jelovnici za krvne
grupe B 1 AB, u jelovniku za krvnu grupu B iznosi oko 268 mg, a u jelovniku za krvnu grupu
AB oko 296 mg. Vitamin A je vrlo nizak u jelovniku za krvnu grupu B gdje iznosi samo 230
ug. Jelovnici za sve krvne grupe zadovoljavaju preporuke za vitaminom B2, ali u jelovniku za
krvnu grupu A, glavni izvor Bi2 je obogaceno sojino mlijeko koje doprinosi sa 2,1 pg od

ukupnih 3,1 pg.

4.2. RASPRAVA REZULTATA

Otisak koji ¢e pojedini jelovnik ostaviti ovisi gdje osoba Zivi, lokalna hrana nije ista u razli¢itim
dijelovima Republike Hrvatske, pa tako ni u ostatku svijeta. Otisak pojedinog jelovnika ovisi
o prebivalistu, gdje osoba kupuje hranu, ima 1i svoj vrt i1 slicno. Otisak bi se mogao popraviti
tako da se odredene namirnice zamijene. Primjerice, bakalar bi se mogao zamijeniti sa Saranom
kojeg D'Adamo preporucuje za osobe sa krvnom grupom A, a kod ostalih krvnih grupa se nalazi

u neutralnoj skupini namirnica. Govedina u jelovniku za krvnu grupu 0 se moze zamijeniti s
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piletinom, a u jelovniku za krvnu grupu B s puretinom. Kako amarant nije namirnica s ovog
podneblja, moze se zamijeniti heljdom u jelovniku za krvnu grupu A. Tofu se moze zamijeniti
grahom koji je uzgojen lokalno, a miso doma¢im povrtnim temeljcem za juhu. Suseno voce i
umak od rajc¢ice se mogu zamijeniti lokalno uzgojenim sezonskim svjezim vocem i povréem.
Otisak se moze smanjiti konzumacijom lokalno uzgojenih sjemenki i oraSastih plodova.
Jelovnik bi se trebao mijenjati kroz godiSnja doba tako da se koriste sezonske namirnice.

Postoje razlike u udjelima makronutrijenata izmedu jelovnika za pojedine grupe, medutim, te
razlike nisu velike, 1 svi udjeli su u skladu sa preporukama. Krvna grupa 0 i A imaju nesto
manje udjele energije dobivene iz ugljikohidrata. Tome je razlog ogranic¢enje koli¢ine 1 vrste
zitarica za krvnu grupu 0 i1 ogranicenje vrste Zitarica za krvnu grupu A. Kada se izbaci vecina
zitarica iz prehrane, teze je zadovoljiti preporucenu kolic¢inu ugljikohidrata. Glavni izvori
ugljikohidrata u ovom jelovniku za krvnu grupu 0 su: zob, slatki krumpir, banana, smokve i
grah. Velike koli¢ine prehrambenih vlakana, kojima je posebno bogat jelovnik za krvnu grupu
0, mogu dovesti do probavnih smetnji. Problem je $to su glavni izvori vlakana u ovom
jelovniku, grah i zob, takoder i glavni izvori ugljikohidrata. Suprotno o¢ekivanjima, jelovnik
za krvnu grupu 0 sadrzi najmanji udio energije iz zasi¢enih masnih kiselina. Osim govedine 1
mlijecnih proizvoda, izvori zasi¢enih masnih kiselina su: bucine sjemenke, maslac od
kikirikija, tofu i maslinovo ulje. Bucine sjemenke su dobar izvor Zeljeza u jelovnicima za krvnu
grupu 0 1 krvnu grupu A. Za krvne grupe B 1 AB, sjemenke 1 orasasti plodovi nisu preporuceni.
Grah, amarant 1 Spinat su takoder dobri izvori Zeljeza. Preporucene vrste graha za krvnu grupu
B su crveni, lima 1 mornarski grah, i njihov dodatak bi pridonosio razini Zeljeza. U jelovnik za
krvnu grupu AB se moZe dodati zelena leca te mornarski, pinto 1 crveni grah. Amarant se moze
dodati u jelovnik za krvnu grupu AB jer se nalazi medu neutralnim namirnicama, dok se u
pravilima za krvnu grupu B nalazi medu namirnicama koje se trebaju izbjegavati. Najveci
problem u jelovniku za krvnu grupu 0 su vrlo niske razine kalcija, sadrzi tek 494 mg. Kalcij u
jelovniku za krvnu grupu 0 dolazi iz voca 1 povréa jer konzumacija mlijenih proizvoda nije
dozvoljena. Osoba koja se slijepo pridrZzava ove prehrane bi trebala uzimati kalcij u obliku
dodataka prehrani ili obogac¢ena biljna mlijeka, primjerice bademovo ili zobeno. Veéina kalcija
u jelovniku za krvnu grupu A dolazi iz obogacenog sojinog mlijeka i tofua koje D'Adamo
preporucuje za krvnu grupu A. Osoba koja nije otvorena prema biljnim alternativama mlijeku,
nece zadovoljiti potrebe za kalcijem na ovakvoj prehrani. Obogaceni proizvodi pridonose 1
razinama vitamina B2, €iji bi status takoder bio neadekvatan bez konzumacije obogacenih

proizvoda. Uzrok visoke razine natrija u jelovnicima za krvne grupe A,B i1 AB je uporaba misa
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za juhu. Miso bi se mogao zamijeniti domacim povrtnim temeljcem ili misom koji ima manji
sadrzaj soli. Kada bismo maknuli miso iz jelovnika, najmanje natrija bi sadrzavao jelovnik za
krvnu grupu A sa oko 376 mg. Niske razine folata u jelovnicima za krvnu grupu B i AB se
mogu popraviti dodavanjem preporucenih grahorica za te krvne grupe, pastrnjaka i zelenog

lisnatog povréa poput endivije i kelja

4.3. PREDNOSTI I NEDOSTATCI PREHRANE PO KRVNIM GRUPAMA

Istrazivanje (Wang i sur. 2018) je pokazalo da je pridrzavanje prehrane po krvnoj grupi A po-
vezano sa nizim dijastolickim tlakom, a pridrzavanje prehrane po krvnoj grupi B i1 AB je pove-
zano sa manjim opsegom struka. Nakon 6 mjeseci pridrzavanja prehrane po krvnim grupama
doslo je do smanjenja indeksa tjelesne mase i do smanjenja opsega struka u pretiloj populaciji.
Ovi rezultati su dobiveni neovisno o krvnoj grupi, dakle ne postoji poveznica izmedu odrede-
nog nacina prehrane i odredene krvne grupe.

Provedeno je istrazivanje (Barnard i sur., 2021) u kojem su ispitanici svih krvnih grupa stavljeni
na niskomasnu vegetarijansku prehranu. Tijekom Sesnaest tjedana je doslo do smanjenja tje-
lesne mase i ukupnog kolesterola u krvi kod svih ispitanika.

Do sada nemamo znanja o tome pomaze li pridrzavanje prehrane po krvnim grupama u pobolj-
Sanju zdravlja bez obzira na popularnost ove dijete (Cusack i sur., 2013). Medutim, iako ne-
mamo dokaze o djelotvornosti dijete po krvnim grupama, jedno istrazivanje (Yamamoto i sur.,
2012) je povezalo krvnu grupu s podloznosti razli¢itim bolestima. Tako su osobe s razli¢itim
krvnim grupama razli¢ito podloZne raku gusterace, infarktu miokarda i venskoj trombozi. Po-
stoje naznake o tome da odredena vrsta prehrane moze biti prikladnija s obzirom na genom
(Masson 1 sur., 2003).

D'Adamo preporucuje osobama s krvnim grupama 0, B 1 AB konzumaciju crvenog mesa. Por-
cija crvenog mesa ili iznutrica iznosi 60 do 140 g za Zene 1 djecu te 115 do 175 g za muskarce.
Osobe s krvnom grupom 0 bi trebale jesti crveno meso 1 iznutrice 4 do 6 puta tjedno, krvnom
grupom B 1 AB 2 do 3 puta tjedno. Ukoliko se osoba pridrzava ovih pravila, moguce je unijeti
1do 1050 g crvenog mesa tjedno (D'Adamo, 2000), a preporuka je ograniciti konzumaciju mesa
na 350 g tjedno kako bi se sprijecila pojava kardiovaskularnih bolesti (Heart Foundation, 2022).
D'Adamo svima preporucuje konzumaciju maslinovog ulja (D'Adamo, 2000) koje je poznato

po svojim pozitivnim u¢incima na zdravlje. Maslinovo ulje djeluje na snizavanje krvnog tlaka,
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protiv ateroskleroze i moze prevenirati neke vrste raka (Gaforio i sur., 2018). Kod zena je kon-
zumacija maslinovog ulja povezana s pozitivnim u¢incima na rak dojke i jajnika, postmeno-
pauzalnu osteoporozu, kardiovaskularne bolesti i dijabetes tipa 2 (Ly i sur., 2021).

Prednost je svakako to §to D'Adamo savjetuje osobama s krvnim grupama A i 0 suplementaciju
kalcijem s obzirom na ogranicenje mlijecnih proizvoda. Osobama s krvnom grupom A prepo-
ruCuje suplementaciju vitaminom B> zbog ograni¢enja namirnica zivotinjskog podrijetla.
(D'Adamo, 2000).

Osobama s krvnom grupom 0 ne preporuca konzumaciju Zzitarica (D'Adamo, 2000), dok su
cjelovite zitarice vazan izvor vlakana, vitamina, mineralnih tvari i bioaktivnih komponenti koje
su povezane sa smanjenim rizikom za koronarnu bolest srca, rak i dijabetes (Slavin, 2007).
Vlakna se u prehrani po krvnoj grupi 0, ipak mogu dobiti i iz drugih namirnica, primjer je
jelovnik u tablici 13. gdje se ¢ak premasuju preporuke za vlakna. Preporuka za muskarce u
dobi od 19 do 50 godina iznosi 38 g na dan, a za Zene 25 g na dan (USDA, 2005).

Prosje¢na konzumacija povréa u Hrvatskoj iznosi 255,12 kg godi$nje po stanovniku (Our
World of Data, 2022), a vo¢a 69,48 kg (Our World of Data, 2022a). Dodatno ogranicenje vrste
voca i povréa koje se smije konzumirati bi moglo dovesti do smanjene konzumacije voca i
povrca opcenito.

Nedostaju istrazivanja koja bi predvidjela posljedice i koristi dugoro¢nog pridrzavanja ove di-

jete.
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. ZAKLJUCAK

Osmisljeni jelovnik za prehranu po krvnoj grupi A rezultirao je najmanjim otiskom, te
ujedno pokazuje da je prehrana koja se primarno temelji na namirnicama biljnog pod-
rijetla najbolja za okolis.

Kakav ¢e otisak imati pojedini jelovnik ovisi i o podrijetlu hrane, dakle je li ona uzgo-
jena lokalno te o sezonskom karakteru konzumirane hrane.

Prednost treba dati neprocesiranoj hrani, pa je tako bolje konzumirati mlijeko, nego sir
I jogurt. U ovim jelovnicima je najveéi otisak imala govedina i bakalar iz Atlantskog
oceana. Namirnice u odrzivom jelovniku se mijenjaju kroz godi$nja doba.

. Ukoliko se osoba odluci na provodenje ove dijete, ona mora biti paZzljivo isplanirana.
Strogo pridrzavanje prehrane po krvnoj grupi 0 moze dovesti do manjka kalcija i zbog
toga je potrebno uzimati kalcij u obliku dodataka prehrani. U prehrani po krvnoj grupi
A, problem moze biti kalcij i vitamin Bi2 ukoliko se ne konzumiraju obogacene zam-
jene za mlijeko kao §to je to sojino mlijeko 1 tofu.

Ukoliko prehrana po krvnoj grupi B i AB nije pazljivo isplanirana, moze do¢i do
manjka folata. Dobri izvori folata za osobe sa krvnim grupama B i AB su: preporucene
grahorice za te krvne grupe, pastrnjak i zeleno lisnato povrée poput endivije i kelja.
Do sada nema znacajnih dokaza u prilog tome pomaze li pridrzavanje prehrane po kr-
vnoj grupi u ocuvanju zdravlja ili mrSavljenju.

. PridrZavanje prehrane po krvnoj grupi A je povezano s niZim dijastolickim tlakom bez
obzira koja je krvna grupa osobe koja se pridrZzava ove prehrane, a mrSavljenje na ova-
kvoj dijeti je najvjerojatnije rezultat ograni¢enja velikog broja namirnica koje zbog

manjka izbora hrane dovode do energetskog deficita.
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PRILOZI

Prilog 1. Primjer izracuna otiska za ponudene jelovnike

2 |Krvnagrupa A

3 0=nisko; 1=srednje; 0=da; 1=ne

4 |Zobena kaga sa sojinim mlijekom, zabi, maslacom od kikirikija i suhim &ljivi vrsta proti sezonski | lokalno !

5 (20038 70 QATS 58 723 N8 0 0 0 0 0
6 116139 250 SOYMILK,ORIGINAL 2259 1075 6.5 0 0 0 1 6.5
7 [ooom 15 PLUMS,DRIED (PRU 46 360 03 13 1 0 0 0327
8 716098 15 PEANUT BUTTER, St 03 882 38 0 1 0 1 1927



Izjava o izvornosti

Ja Tara Gabriela Martinko izjavljujem da je ovaj zavr$ni rad izvorni

rezultat mojeg rada te da se u njegovoj izradi nisam koristio/la drugim izvorima, osim onih

koji su u njemu navedeni.
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