Makrobiotika, vegetarianstvi, dieta
batolat a déti predSkolniho véku
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Makrobiotika

m Zpusob stravovani vychazejici z vyzivovych zvyklosti
primitivnich spoleCnosti

vyhody tohoto zpUsobu vyzivy se opiraji o pozorovani
nizkého vyskytu civilizacnich chorob, vCetné rakoviny
u primitivnich narodu

kmen Hunz( v Pakistanu (1923 kcal, 50g B, 35g T 350g C

kmen Vilcambu v Equadoru ( 1200kcal, 35g B 12-19g T 200-
260g C)

Strava je zalozena na konzumaci nerafinovanych
zdroju potravy

m cela zrna (50% varenych), pSenice oves, jeCmen, kukufice,
zito, pohanka

chleba bez drozdi a Cerstvé pSenice
téstoviny nudle z pohanky, mouky
placky - tortiliM

seitan — gluten — pSeniCné maso




Makrobiotika slozeni jidelniCcku

5-10% denni stravy plévka

sojova pasta miso

sojova omacka shoyou

morské rasy wakame nebo kobmu

obilna

luSteninova

25-35% zeleninova jidla

priprava: osmahnuti a nsaledné duseni, varni v pare, vode,
peceni

mrkev, cibule, redkviCka, bila fedkev — Daikon, repa, koren
lopuchu, koren lotsu, pastinak, tufim, zeli, kvétak, brokolice,

kapusta, Cinské zeli, dyne, fericha, ptrrel, pérek, okurka,
slat,fazolky, celer, hrasek, Cervene zeli, houby, kedlubny, zeli

1/3 ve formé syrove, bez zalivek a majonéz



Makrobiotika slozeni jidelniCcku

m 5-10% luSténiny a fasy

japonské fazole, CoCka, hrach, sojoveé boby, zihané fazole,
fermentované sojové boby — Tofu, tempeh

m. rasy — kombu, wakame, arame, kizili, agar-agar, nori
kofenéni: sojova omacka, morska sul, ryzovy ocet
ZivocCisna potrava

morsti zivoCichove 1-3x tydné

ryby s bilym masem. Ostatni zivo€iSné produkty ne!! v€etné
vajec, mléka, mléénych vyrobkl, masla, syru, kefiru, zmrzliny,
smetany, slehacky, jogurtu

Ovoce

susené, dusené lépe nez syrove. Ovoce daného klimatického
pasma, ne exoticke

m Semena

slunecnicova, sezamove, mandle, vlaské orechy, liskové,
arasidy



Makrobiotika slozeni jidelniCcku

Moucniky

m 2-3x tydny

m susenky celozrne, pudinyk, kolacCe, z celozrné mouky, jablka,
dyne,

® ryzovy sirup, jeCmenny slad, most, rozinky

m K pudinku ne mléko , ale sojovy syr tofu, sezamové masilo,

zelatina z agaru

Napoje

m Caj bancCa, €aj z ryze, jeCmene, pramenita H20, pampeliSkovy
Caj, mrkvovy, celerovy napoj

m zfidka pivo, saké, ovocné stavy

= ne: mineralky, sodovky, limonady, cacacola, dzusy, alkohol,
kava, Caj Cerneé, mata, Sipek, hermanek




