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Pracovní list:
Makrobiotika – (z řeckého makro- velký a bios – život)
· návrat k přirozenému způsobu života, ke střídmosti, skromnosti
· má řadu stupňů od velmi jednostranné stravy připravované výhradně z obilovin po pestřejší formy stravování
Doplň makrobiotický jídelníček:
· 50 – 60 % celozrnné __________ (většinou ve formě neopracovaných zrn)
· 10 % luštěniny zejména __________
·  25 – 30 __________ (vařená, kvašená, v nepatrné části syrová)
·  5 – 10 % ostatní potraviny (ovoce sezónní, ořechy, __________ mléko, tofu, __________ řasy)
Zastánci makrobiotiky nekonzumují: 
· živočišné __________, tučné maso 
· cukrovinky, umělá sladidla, čokoládu, kakao
· mléko a __________ výrobky
· potraviny chemicky __________
· __________ koření (pepř, papriku, kari)
· subtropické a __________ ovoce (ananas, banány…) 
· černou kávu, __________
Vegetariánství – dává přednost potravinám __________ původu, má několik forem: 
1. Lakto - ovo – vegetariáni – nekonzumují maso, ale do jídelníčku zařazují ostatní živočišné produkty (mléko, tvaroh, máslo, vejce)
2. Vegani - konzumují jen stravu __________ původu: obiloviny, luštěniny, ovoce, ořechy, med
3. Vitariáni – konzumují pouze stravu __________ tepelně neupravenou)
4. Fruktariáni -  pouze konzumace __________


1) Jak se nazývá směr, který se vrací k přirozenému způsobu života? Co tvoří  25-30 % makrobiotického jídelníčku? _______________________
2) Kolik % tvoří celozrnné obiloviny v makrobiotickém jídelníčku? _______________________
3) Uveď 3 příklady, co nekonzumují zastánci makrobiotiky: ____________
___________________________________________________________
4) Formy vegetariánství: _______________________________________
5) Uveď výživový směr, kde se konzumuje jen ovoce: _________________
6) Co konzumují vegani? _______________________________________
Zdroj: Rodinná výchova, Zdravý životní styl 2., Fortuna, 1999, PaedDr. Eva Marádová, CSc.
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