Makrobiotika

macros - znamena velky, dlouhy a bios - znamena svét, Zivot

Filosofie - ¢lovék je soucasti pfirody i vesmiru a jeho zdravi je
podminéno zptisobem, jakym pfijima svét a jeho vztahy
s okolim.

Kolébkou makrobiotické filosofie jsou Tibet a Cina.

Dle makrobiotického uceni tvofi vesmirnou energii dvé sily,
dva protichtidné a navzajem se dopliujici pdly: JIN a JANG.
Jejich pomér urcuje i nutri¢ni hodnotu kazdé pozivatiny, ktera
nema nic spolecného s obsahem zakladnich zivin, vitaminti ¢i
mineralnich latek.

Neékteré charakteristiky:

JIN JANG
pasivita aktivita
zena muz
tma svétlo

chlad teplo
mékké tvrdé
hmota energie
zem nebe
pohyb zevnitf ven pohyb zvenku dovnitf
voda ohenl
sladké slané

Déleni potravin dle obsahu energie:

e jin (sacharidy, ovoce, zelenina)
e jang (maso, vejce)



Clenéni do 10ti stuptid

Stupen |celozrnné |zelenina |polévky |(ZivociSné (salatya |sladké |ndpoje
produkty produkty |ovoce pokrmy
7 100% stfidmé
6 90% 10% stiidmé
5 80% 20% stfidmé
4 70% 20% 10% sttidmé
3 60% 30% 10% sttidmé
2 50% 30% 10% 10% sttidmé
1 40% 30% 10% 20% stiidmé
-1 30% 30% 10% 20% 10% sttidmé
-2 20% 30% 10% 25% 10% 5% sttidmé
-3 10% 30% 10% 30% 15% 5% sttidmé

Cim vyssi stupeii, tim méné Zivocisnyjch produktii, salatii a
zeleniny a tim vice obilnin

Odmitaji zisadné mléko, mlécné vyrobky, ovoce, cukr, siil a
maximalné omezuji prijem tekutin

Zpocatku je strava dopliovina o polévky, lusténiny, varenou i

koasenou zeleninu, pripadné i ryby, ale cilem je konzumace

pouze obilného zrna, které ma dle Oshawy idealni pomer jin a

jang.

Vijhody - dostatecny prisun ovoce (pouze z vlastniho
tropického pasma) a zeleniny, nizky prijem tuki

Nevyhody - chybéni mnoha Zivin (kvalitni bilkoviny, mineralni
latky, vitaminy)




Skala potravin:
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Obiloviny - zdklad makrobiotického jidelnicku,
nejvyrovnangjsi slozka jidelnicku

JIN « — JANG
kukufice oves je¢men zito  ryze pSenice jahly pohanka

Nejvice jangovou obilovinou - pohanka

Jahly - lze kombinovat s pohankou, suSenymi plody, je¢nym
sladem

PSenice - nejméné vhodna bila mouka, vhodné - pSeni¢né zrno,
kuskus, bulgur, spalda

Ryze - uprostfed - pololoupand natural vhodnéjsi

Zito - kombinace s penici - vyrovnana potravina

Je¢men - déle jecné kroupy

Oves - déle vlocky

Kukufice - nejvice jin obilovina, rozhrani obilovina a zelenina



