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Spracované pre potreby projektu ,Cesta k modernej Skole“, ktory je realizovany s podporou EU

Téma: Makrobioticka strava

Operacny program: OP Vzdelavanie
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Prijimatel: Hotelova akadémia, Radni¢né namestie 1, SpiSska Nova Ves
Nazov projektu: Cesta k modernej Skole

Kod ITMS projektu: 26110130583

Spracoval: Ing. Monika Trembova




Pojem makrobiotika pochddza z gréétiny, makro znamend velky a
bio je Zivot, biotika je technika udrZania dlhého Zivota.

Vo svete za jej zakladatel'a povazuju japonského filozofaq,
profesora Georgea Oshawu (1893 — 1966).
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krobiotika mystické

jto orientdlnej

- spolufinancovany zo zdrojov EU"




Ldlezi ajna z

ke, ovocie zo severu je jangové, z
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|dediny pomer jin a jang mé obilné zrno, ktoré mé v tomto systéme

stravy dominantné postavenie.
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Slovo makrobiotika pouzil v roku 1797 i nemecky lekdr Christoph
Wilhelm Hufeland vo svojej knihe ,,Makrobiotik, oder die Kunst das
menschliche Leben zu verldngern® (Makrobiotika alebo umenie
prediZenia ludského Zivota).
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STRAVOVANIE V MAKROBIOTIKE:

- 40-50 % celozrnné obilniny - prevazne varené zrno,

- 30-35 % zelenina (hlavne tepelne upravend réznymi spdsobmi
a kvasend, vzdy s malym mnoZstvom surovej zeleniny),

- 5-10 % strukoviny a morské riasy, 5 % polievky.

- Doplnkovo mozno zaradit’ ryby, ovocie mierneho
pdsma, semendq, orechy, oleje a pod.

Pomery potravin boli odvodené z tradicnych diétnych modeloy,
ktoré po tisicrocia chranili nasich predkov pred degenerativnymi
chorobami, ktorymi dnes l'udstvo trpi.
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BEZNE ZLOZENIE MAKROBIOTICKEJ STRAVY:

- 12 % bielkovin
- 15 % tuku

- 73 % polysacharidov
- 0 % rafinovaného cukru 9‘4‘1&!’06"0“""@ tanier

tanier se upravije podia roéného obdobia

O obitnine

B zelening

B strugoving +
morsRé riasy

B ostatné
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»,Jedenie je obrad, preto sa musime na jedlo sustredit.*

Nejeme pri sledovani televizie, pri Citani...
Neriesime Ziadne zdvazné rodinné, alebo ekonomické problémy

Jeme v pokoiji, v pohode a maximdlne prezivat' — kazdy kisok.
minimdlne 50 krat.

Pocas jedenia nepijeme.

Nejeme pred spanim 2 hodiny ani skoro rdno.
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JIN je Zena —sila odstredivd

JANG je muz - sila dostredivd

SU to zdkladné protiklady, ktoré sa spdjaju, so v protiklade a vo
vzdjomnej zhode ako den a noc, muz a zenaq, leto a zima.
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Na zdklade znalosti tychto bioenergii vznikol prirodzeny o

e

prirodny zZivotny styl, do ktorého neoddelitel'ne patria:

Fyzickd ndmaha — Sport, alebo praca
Dostatok pohybu na cerstvom vzduchu
Hiboké dychanie — ob&as je spdjané s prediZenym vydychom
Pestovanie aspon niekol'kych potravin prirodzenym spésobom

Prisposobit’ Zivot prirodnym biorytmom

O L

Cistiace techniky — vébec
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