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ANTES DE COMEÇAR

O que significa “O+” neste e-book
Escopo, fidelidade ao livro e segurança

O livro fala do grupo O

O PDF original é dedicado ao grupo sanguíneo O e não separa o fator Rh positivo do negativo. O
título O+ atende ao pedido do usuário, mas as listas do livro são para O de modo geral.

Como o conteúdo foi tratado

As listas, quantidades, receitas e combinações foram organizadas a partir do livro. Grafias
claramente defeituosas foram normalizadas. Quando o texto é ambíguo, o e-book indica a
limitação em vez de inventar uma resposta.

Importante: não é prescrição médica

Uma revisão sistemática não encontrou evidência que validasse benefícios das dietas por tipo
sanguíneo. Outro estudo observou que eventuais associações entre esses padrões alimentares e
marcadores cardiometabólicos não dependiam do grupo ABO.

Use este material como leitura do livro, não como tratamento. Procure médico ou nutricionista
antes de mudanças importantes, especialmente em caso de doença, alergia, intolerância, gestação
ou uso de medicamentos.
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SEGUNDO O LIVRO

Perfil atribuído ao grupo O
Resumo das páginas 8–10 do PDF original

Vantagens citadas

• Aparelho digestivo forte
• Sistema imunológico forte
• Defesas naturais contra infecções
• Metabolismo descrito como eficaz

Fraquezas citadas

• Intolerância a novas dietas e ambientes
• Possível atividade imunológica excessiva

Riscos citados

• Distúrbios de coagulação
• Doenças inflamatórias
• Artrite
• Baixa produção de hormônios da tireoide
• Úlceras gástricas
• Alergias

Exercícios citados

O livro sugere exercícios intensos, como
aeróbicos, artes marciais, corrida e
esportes com contato.

Essa orientação também deve ser adaptada
à condição individual.

Resumo alimentar do livro

Carnes, frutas e verduras. As páginas seguintes detalham exatamente quais itens o livro chama de
altamente benéficos, neutros e nocivos.
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SEÇÃO FINAL DO LIVRO

Suplementos citados pela autora
Transcrição organizada da p. 51 do PDF

Alerta necessário

As doses abaixo aparecem no livro, mas não devem ser seguidas sem avaliação profissional.
Vitaminas, minerais e ervas podem causar efeitos adversos e interagir com medicamentos.

Vitaminas

O livro cita vitamina C (500 mg/dia) e
vitaminas do tipo B, conforme sintomas de
carência. Também afirma que vitaminas A e
E não devem ser usadas.

Minerais

Iodo, cálcio, manganês e enxofre.

Ervas

Alcaçuz: citado para problemas estomacais.

Fucus: citado para emagrecimento, com 2 cápsulas diariamente antes das refeições.

Estas são afirmações do livro, não recomendações clínicas deste e-book.
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ONDE BUSCAR NUTRIENTES?

Fontes de minerais • 1 a 9
Lista reproduzida da p. 52 do PDF

01 • Cálcio

agrião, beterraba, brócolis, limão, laranja, cenoura,
acelga, salsinha, amêndoas, nozes, levedo de
cerveja, algas marinhas, sardinha, salmão e
gergelim.

02 • Enxofre

agrião, brócolis, couve-flor, maçã, alface, alho e
cebola.

03 • Cobre

cenoura, alface, acelga, beterraba e maçã.

04 • Ferro

beterraba, folhas e amêndoas.

05 • Fósforo

nozes, avelãs, salsinha, couve-flor, maçã, laranja e
peixes.

06 • Iodo

rabanete, cebolas, algas e frutos do mar.

07 • Magnésio

brócolis, cenoura, maçãs, uva, laranja, beterraba,
figo, amêndoas, nozes, vegetais verdes-escuros e
dente-de-leão.

08 • Potássio

salsinha, salsão, cenoura, agrião, frutas cítricas,
uvas-passas e abacaxi.

09 • Silício

morango, maçã, alface, cenoura, amêndoas e
pimentão.
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ONDE BUSCAR NUTRIENTES?

Fontes de minerais • 10 a 18
Lista reproduzida da p. 53 do PDF

10 • Selênio

alho, brócolis, salsinha, salsão, cenoura e frutos do
mar.

11 • Sódio orgânico

salsão, cenoura, beterraba e alcachofra.

12 • Manganês

uvas-passas, abacaxi, beterraba e nozes.

13 • Zinco

sardinha, semente de abóbora e salsinha.

14 • Molibdênio

verduras verde-escuras, principalmente escarola.

15 • Flúor

frutos do mar.

16 • Cobalto

frutos do mar.

17 • Cromo

levedo de cerveja, maçã e alface.

18 • Vanádio

peixes de águas marinhas profundas: cavalinha,
salmão, atum e sardinha.
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AFIRMAÇÕES DO LIVRO

Alimentação e órgãos
Lista reproduzida da p. 54 do PDF; não usar como tratamento

Atenção: esta seção inclui alimentos classificados em outras páginas como nocivos para o grupo O. O livro não explica
como resolver essa contradição. Não interprete a lista como recomendação terapêutica.

Coração

pêssego, damasco, beterraba e cebola.

Cérebro

maçã, fruta-do-conde, beterraba e espinafre.

Estômago

abacaxi, alho e suco de verduras amargas, como
almeirão.

Pulmão

frutas cítricas, goiaba, abacaxi, cebola, alface, nabo,
couve, quiabo e agrião.

Rim

ameixa, beterraba, espinafre e chicória. Suprarrenal

morango, amora, framboesa, dente-de-leão e alho.

Bexiga

abacate, pera, água de coco, pepino e acelga. Fígado

pêssego, caqui, suco de verduras amargas e
rabanete.

Olhos

uvas, jabuticabas, cereja, cenoura, salsa, abóbora,
brócolis e chicória.

Intestinos

pêssego, goiaba, pimentão, abóbora e laranja-lima.

Pâncreas

chuchu.
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Fontes e método

Fonte principal
PDF “Tipo Sanguineo.pdf”, fornecido pelo usuário. Conteúdo do grupo O, pp. 9–54 do
arquivo.

Contexto científico
Cusack L. et al. Blood type diets lack supporting evidence: a systematic review.
PubMed 23697707.

Wang J. et al. ABO Genotype, ‘Blood-Type’ Diet and Cardiometabolic Risk Factors.
PLOS ONE / PMC3893150.

Imagens
As fotografias editoriais foram geradas especialmente para este e-book. Os textos,
classificações e tabelas foram diagramados separadamente para preservar a
legibilidade.

Nota final
Este e-book organiza o conteúdo de uma obra. Não diagnostica, trata ou previne
doenças e não substitui atendimento médico ou nutricional.

E-book produzido em 2026 • Grupo O+ conforme o recorte solicitado
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