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กินอาหารตามกรุ๊ปเลือด 

 

กรุ๊ปเลือดA  
 
กรุ๊ป A มักมีปัญหาของระบบย่อยอาหารทีไ่ม่ดี มีกรดในกระเพาะ ทอ้งอืด ท้องเฟ้อ และยังเสี่ยงต่อ
โรคมะเร็งสูงกว่ากรุ๊ปอืน่ เนื่องมาจากภมูิคุ้มกนับกพร่อง  
 
ควรรับประทาน  
- อาหารประเภทเส้นใย ผักผลไม้ ธัญพืช เพราะจะช่วยในระบบขับถ่าย  
- วิตามินและเกลอืแร่ ช่วยเสริมสร้างภมูิคุ้มกันให้แก่ร่างกาย มสีารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยต่อต้าน
โรคหัวใจและมะเร็งได้  
- โปรตีนจากพืชเพราะย่อยงา่ยกว่าเนื้อสัตว์ เช่น เต้าหู้ ถั่วชนิดต่างๆ  
- ไม่ควรรับประทานอาหารประเภทนมและทีท่ าจากนม ผลิตภณัฑ์จากนมจะท าให้ทอ้งไส้ปั่นป่วน หาก

http://www.todayhealth.org/daily-health/%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B9%8A%E0%B8%9B%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94.html
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ต้องการทานควรทานเลก็น้อยหรือเปลี่ยนเป็นนมถั่วเหลือง  
 
กรุ๊ปเลือดB  
 
กรุ๊ป B ส่วนใหญ่มีปัญหามักมีปัญหารูปรา่งไมไ่ด้สัดส่วน มีน้ าหนักเกินมาตรฐาน ดังนั้นจึงเหมาะกับ
อาหารไขมันต่ า และมีปัญหาเรือ่งระบบภูมคิุ้มกนัอีกด้วย  
 
ควรรับประทาน  
- ผักใบเขียว เช่น คะน้า ผักชีฝรั่ง พาสเลย์ ผักโขม ผักบุ้ง เป็นต้น ช่วยสร้างเสริมระบบภูมคิุ้มกัน  
- สมุนไพรชนิดต่างๆ ชว่ยบรรเทาโรค  
- คารโ์บไฮเดรตหรือแป้ง ควรรับประทานข้าวเจ้ามากที่สุด  
- โปรตีน ควรเป็นโปรตีนที่มีไขมันต่ าอยา่งเนื้อปลา  
- ไม่ควรรับประทาน เนือ้ไก่ เนื้อเป็ด และสัตว์ปีกเพราะอาหารประเภทนี้ท าให้คุณปวดตามขอ้  
 
กรุ๊ปเลือดAB  
 
กรุ๊ปAB เป็นคนที่ผสมระหว่าง กรุ๊ป A และ B จึงผสมผสานการกินระหว่ากรุ๊ป A และ B  
 
ควรรับประทาน  
- ผลไม้รสเปรี้ยว เช่น มะยม มะนาว มะกอก สบัประรด ส้ม มะขาม เพราะจะเข้าไปกระตุ้นการท างาน
ของเพาะอาหารให้มีประสิทธภิาพ  
- ควรทานผักที่มเีส้นใยสูง เช่นคะนา้ ผักโขม ผักบุ้ง หน่อไม้ เพื่อช่วยระบบขับถ่ายให้ท างานดขีึ้น  
- คารโ์บไฮเดรตควรทานที่มีเส้นใยสูง เช่น ข้าวกล้อง ข้าวโพด เผือก มนัเทศ จมูกข้าวสาลี มัน ฝักทอง  
- ควรหลีกเลี่ยงอาหารทีม่ีไขมันสูงๆ อาหารจากแป้งสาลี ถั่วที่มีไขมัน นม เพราะจะท าให้ท้องไส้
ปั่นป่วน  
 
กรุ๊ปเลือดO  
 
กรุ๊ป O เป็นกรุ๊ปที่สามารถกินได้แทบทุกชนิด เนื่องจากกรุ๊ปOมีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ ไมค่่อยเป็น
โรค แตม่ักมีปัญหาเกี่ยวกับการอักเสบและแผลเน่าเปื่อยได้งา่ย  
 
ควรรับประทาน  
- แนะน าว่าควรเปน็อาหารที่ไมม่ีกรดมากเกินไปอย่างกล้วย เงาะ ฝรั่ง แตงโม ขนุน มังคุด ผลไม้เหล่านี้
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จะไปท าให้คุณแสบกระเพาะหรือเกิดกระเพาะอักเสบ  
- ผักควรทานผักวิตามินKอยูสู่ง เช่น กุยช่าย ผักโขม สาหร่าย ผักบุ้ง และถั่วต่างๆ  
- คารโ์บไฮเดรตควรกินในปริมาณที่นอ้ยเพื่อไมใ่ห้น้ าหนักมาก  
-โปรตีนสามารถรับประทานได้ทั้งสัตว์บก สัตว์ปีก สัตว์น้ า นมและไข่ แต่ไม่ควรรับประทานมากเกินไป 
โปรตีนที่ดีที่สุดคือโปรตีนจากพืช  
-ไม่ควรรับประทานโปรตีนที่มีไขมันสูงๆอย่าเนือ้หมู ปลาทูนา่ ปลาแซลมอล ปลาบึก ปลาดุก รวมถึง
ผลไม้รสเปรี้ยวที่ท าให้แสบกระเพาะ เช่น มะนาว มะขาม มะเฟอืง มะมว่งเปรี้ยว สม้ เป็นต้น  
 
ขอขอบคุณแหลง่ข้อมูลจาก หนังสือกินเพ่ือสขุภาพตามกรุ๊ปเลือด  
ขอขอบคุณภาพจาก http://play.kapook.com/photo/showfull-79415-5 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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