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กรุ๊ปเลือด
มีความส�ำคัญต่อร่างกายมาก 

เพราะกรุ๊ปเลือดที่แตกต่างกัน

จะมีการปฏิบัติตัวที่แตกต่างกัน

ในด้านของการด�ำเนินชีวิต

โดยเฉพาะในเรื่องของ  

“อาหารการกิน”



คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

	 “เลือด” เป็นส่วนประกอบสำ�คัญมากในร่างกาย

ของคนเรา เพราะเลือดถือเป็นของเหลว และร่างกายของคนเรา

ก็มีของเหลวเป็นส่วนประกอบถึง 91% 

	  เลือดของคนเราสามารถแบ่งได้เป็นกลุ่ม หรือที่เรียก

ว่า “กรุ๊ปเลือด” โดยการแบ่งกรุ๊ปเลือดที่เรารู้จักกันคือการแบ่ง

ตามระบบ ABO System ซึ่งจะแบ่งออกได้เป็นสี่หมู่ คือ A, B, 

AB และ O

	 กรุ๊ปเลือดมีความสำ�คัญต่อร่างกายมาก เพราะกรุ๊ป

เลือดที่แตกต่างกัน จะมีการปฏิบัติตัวที่แตกต่างกันในด้านของ

การดำ�เนินชีวิต โดยเฉพาะในเรื่องของ “อาหารการกิน”



            ปรารถนาดี

“กรุ๊ปเลือดแบบนี้
กินอะไรแล้วดีต่อสุขภาพนะ”

	 เป็นหนังสือที่รวบรวมเรื่องราวเกี่ยวกับการกินอาหาร

ให้ตรงกับกรุ๊ปเลือด รวมถึงอาหารที่ควรหลีกเลี่ยง เพราะกินเข้า

ไปแล้วจะส่งผลเสียต่อร่างกาย อันเป็นสาเหตุให้ร่างกายผิดปกติ

และนำ�ไปสู่โรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ได ้

	 คุณเองรู้อยู่แล้วว่า ตัวเองกรุ๊ปเลือดอะไร เพราะฉะนั้น

ก็ควรเลือกรับประทานให้เหมาะสมกับกรุ๊ปเลือด เพื่อสุขภาพที่

ดี แข็งแรง และห่างไกลจากโรคร้ายค่ะ



สารบัญ

ส่วนประกอบ “เลือด” ของคนเรา
	 เม็ดเลือดแดง (Red Blood Cell)

	 เม็ดเลือดขาว (White Blood Cell)

	 เกล็ดเลือด (Platelets)

“เลือด” สำ�คัญอย่างไรต่อร่างกายของเรา

การหมุนเวียนของเลือด
	 เลือด (Blood) 

	 เส้นเลือด (Blood Vessels)  

	 หัวใจ (Heart) 

กรุ๊ปเลือดมีกี่ประเภท
	 ABO System

	 Rh System 
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เลือดกรุ๊ปไหน “รับ-ให้” กันได้บ้าง

กรุ๊ปเลือดกับการเลือกกินอาหาร
สัมพันธ์กันอย่างไร

เหตุผลที่คนต้องกินอาหารให้สอดคล้อง
กับกรุ๊ปเลือด

กรุ๊ปเลือดแบบนี้...กินอะไรดีนะ
	 เลือดกรุ๊ป O : จัดเป็นพวกโปรตีน 

	 (High Protein Diet)

	 เลือดกรุ๊ป A : จัดเป็นพวกมังสวิรัติ 

	 (Vegetarian Diet) 

	 เลือดกรุ๊ป B : จัดเป็นพวกผสมผสาน 

	 (B–Balance)
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	 คนกรุ๊ปเลือด AB : เป็นพวกลูกผสม

	 ของกรุ๊ป A และ B

อาหารที่เหมาะกับกรุ๊ปเลือด

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงของแต่
ละกรุ๊ปเลือด

อาหารที่รับประทานได้โดยไม่มี
ปฏิกิริยากับหมู่เลือด

เมนูอาหารประจำ�วันแต่ละกรุ๊ปเลือด

ดื่มตามกรุ๊ปเลือด
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วิธีทำ�น้ำ�ผลไม้สำ�หรับรับประทาน
ให้เหมาะกับกรุ๊ปเลือด
	 น้ำ�บีทรูท (Beetroot Juice)

	 น้ำ�มะนาว (Lemon Juice)

	 น้ำ�สับปะรด (Pineapple Juice) 

	 น้ำ�องุ่น (Grape Juice)

	 น้ำ�มะละกอ (Papaya Juice) 

	 น้ำ�ส้ม (Orange Juice) 

การปฏิบัติตัวตามกรุ๊ปเลือด
	 เลือดกรุ๊ป A 

	 เลือดกรุ๊ป B 

	 เลือดกรุ๊ป AB 

	 เลือดกรุ๊ป O 
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ตารางการออกกำ�ลังกายให้ตรง
ตามกรุ๊ปเลือด
	 เลือดกรุ๊ป A

	 เลือดกรุ๊ป B

	 เลือดกรุ๊ป AB

	 เลือดกรุ๊ป O

ภาคพิเศษ 
การบริจาคเลือด

บริจาคโลหิตรวม (Whole Blood)

บริจาคพลาสมา (Plasma)

บริจาคเกล็ดเลือด (Single Donor Platelets)

บริจาคเม็ดเลือดแดง (Single Donor Red Cell)
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กรุ๊ปเลือดแบบฉัน
กินอะไรดีนะ???



คนเลือดกรุ๊ป A ควรรับประทานผลิตภัณฑ์
จากถั่วเหลืองและถั่วลิสงจะดีมาก เพราะมี

สารเลคตินที่ช่วยต่อต้านสารมะเร็งได้ดี

คนกรุ๊ปเลือด B ควรรับประทานผักมากๆ 
เพื่อป้องกันโรคที่มาจากเชื้อไวรัส
และภูมิคุ้มกัน ที่เกิดขึ้นง่ายในคน

กรุ๊ปเลือด B



คนเลือดกรุ๊ป A ควรรับประทานผลิตภัณฑ์
จากถั่วเหลืองและถั่วลิสงจะดีมาก เพราะมี

สารเลคตินที่ช่วยต่อต้านสารมะเร็งได้ดี

คนเลือดกรุ๊ป O ควรรับประทาน
อาหารทะเลเป็นประจำ� 

จะช่วยป้องกันโรคเลือดไม่แข็งตัว
และไทรอยด์ที่มีโอกาสเกิดขึ้นได้ง่าย

ในคนกรุ๊ปเลือด O

คนกรุ๊ปเลือด AB ควรรับประทานผักสด 
เพราะมีประโยชน์ เป็นอาหารสำ�คัญที่

สามารถป้องกันโรคมะเร็งและ
โรคหัวใจ ซึ่งสามารถเกิดขึ้นได้ง่าย

ในคนกรุ๊ปเลือด AB


