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O Poder Curativo da Alimentação
Dieta Macrobiótica Standard 
A qualidade da comida ingerida é muito importante 
tanto para a saúde atual como futura. 

Estudos científicos realizados por nutricionistas reconhecidos internacionalmente demonstram que a forma de alimentação macrobiótica tem um influência positiva na saúde. 

Os estudos indicam claramente que todos necessitam de analisar de uma forma critica o padrão de alimentação, com a intenção de mudar para um regime saúdavel de alimentação, evitando assim doenças crónicas e degenerativas. 
A dieta macrobiótica é internacionalmente reconhecida como a melhor forma de alimentação para seres humanos.

Deliciosa, fácil, saudavél e benéfica para todas as idades! 

Qualidade orgânica
Cereais  e produtos derivados de cereais
Round brown rice (arroz integral redondo)
Half long brown rice (arroz integral semi-longo)
Barley (cevada)
Pearl barley (tipo de cevada)
Hato mugi (pearled barley)

Millet (milhete)
Oats (aveia)
Wheat (trigo)
Spelt (espelta)
Kamut

Rye (centeio)
Corn (milho)
Quinoa

Amaranth (amaranto)
Buckwheat (trigo sarraceno)
Produtos de farinha de trigo
Whole wheat noodles (macarrão de cereais integrais)
Japanese noodles (macarrão Japonês)
Bulgur

Couscous

Polenta

Whole wheat sourdough bread (pão de trigo integral sabor amargo)
Whole wheat rye bread (pão integral de centeio)
Grãos, feijões, produtos à base de grãos e
outros produtos de proteína vegetal 
Azuki beans (feijões azuki)
Azuki Hokkaido beans (feijões Azuki Hokkaido)
Black Hokkaido soybeans (feijões soja pretos Hokkaido)
Chickpeas (grãos de bico)
Green lentils Du Puy (lentilhas verdes)
Brown lentils (lentilhas castanhas)
Red kidney beans (feijões vermelhos)
Yellow soybeans (feijões de soja amarelos)
Brown beans (feijões castanhos)
White beans (Feijões brancos)
Local beans (feijões locais)
Tempeh

Tofu

Natto

Dried tofu (tofu seco)
Seitan

Fu
Vegetais do mar
Wakame

Nori

Kombu

Hiziki

Arame

Dulse

Nekombu

Mekabu

Agar-agar (kanten)

Cogumelos frescos e secos
Shii-take

Maitake

Local mushrooms (selvagens)

Vegetais
Vegetais de folhas verdes
Chinese cabbage (couve Chinesa)
Pointed cabbage
Green cabbage (couve)
Kala

Broccoli (bróculos)
Leek (alho-porro)
Spring onion (cebolinha)
Watercress (agrião)
Daikon tops

Parsley (salsa)
Carrot tops (topos das cenouras)
Celery stalks (topos do salsão)
Pak choy

Vegetais redondos
Onions (cebolas)
Punpkin (abóbora)
White cabbage (couve branca)
Cauliflower (couve flor)
Turnip (nabo)
Fennel (funcho)
Celery (salsão – aipo)
Rutabaga (couve nabo)
Radish (rabanete)
Red cabbage (couve roxa)
Kohlrabi

Outros vegetais redondos sazonais
Vegetais tipo raíz
Carrots (cenouras)
Daikon (vegetal Asiático)
Burdock (planto gênero arctium)
Salsify (cercefi)
Black radish (rabanete preto)
Parsley root (raíz de salsa)
Sweet potato (batata doce)
Parsnip (pastinaca)
Lotus root (raíz lotus)
Outros vegetais de raíz sazonais
outros vegetais de folhas verdes sazonais
Formas de cozinhar vegetais
Curta e forte: 10 sec. – 3 min.

Blanching (fervura)
Steaming (vapor)
Wok style (fritar levemente – numa panela rasa)
Sautee in own juice (fritar no próprio sumo)
Métodos de cozinhar mais demorados: 5 – 20 min.

Nishime (cozinhado com pouca água)

Kinpira (fritura ‘sautee’ mais longa)

Pressure-cooking (cozinhado com pressão)
Tempura (fritura por imersão)
Baking in the oven (no forno)
Frutas, frescas ou secas
Maçã
Pera
Damasco
Morango
Amoras Silvestre
Framboesa
Ameixa
Melão
Melancia
Uva
Mirtilo
Mandarin, Limão
Sementes
Sementes de sesamo castanhas
Sementes de sesamo pretas
Sementes de abóbora
Sementes de girassol
Lin seeds

Lotus seeds
Nozes
Amendoins
Amendoas
Nozes
Avelãs
Castanhas
Oleos, prensados a frio (virgens)

Óleo de sésamo torrado
Óleo de sésamo
Óleo de girassol
Oleo de milho
Azeite
Molhos e condimentos
Gomashio (gomásio – sal de sésamo)
Shiso powder (perilla em pó)
Sea vegetable powder (algas do mar em pó)
Ao nori

Shio kombu

Nori condiment (condimento de nori)
Spring onion condiment (condimento de cebolinha)
Ginger (gengibre em pó)

Alho (pó)
Wasabi (picante Japonês)
Mostarda
Sumo de limão
Mirin (vinagre Japonês com baixo teor de alcohol)
Brown rice vinegar (vinagre de arroz castanho)
Ume vinegar (vinagre de ameixa)
Sal do mar branco
Produtos fermentados com soja e sal
Barley miso

Rice miso

Hatcho miso (soya)
Shiro miso (white rice, young miso)
Shoyu

Tamari

Picles
Umeboshi (picle de ameixa)
Takuan

Sauerkraut

Azeitonas
Outros picles com sal do mar
Adoçicantes naturais
Barley malt (malte de cevada)
Rice malt (malte de arroz)
Corn malt (malte de milho)
Amazake

Frutas secas
Snacks
Castanhas
Pipocas
Mochi

Puffed grains
Boilas de arroz
Sushi’s

Rice crackers

Bebidas
Kukicha, chá de 3 anos (ramos)

Bancha, chá de 3 anos (folhas)

Hato Mugi, chá torrado de cevada
Genmaicha, chá de arroz castanho torrado
Bebidas vegetais doces
Cafés de grãos
Chá Mu, 9 – 16 ervas aromáticas
Chá de Umeboshi 
Sumo de cenoura
Sencha, chá verde
Sumo de pera
Sumo de maçã
Cerveja natural
Água mineral sem gás

Peixe e marisco

A melhor escolha é peixe branco, selvagem, tal como:
Bacalhau



Arinca
Linguado gigante
Peixes da família lutjanos (exemplo: pargo)
Linguado, solha
Truta
Marisco
Lula
Bonito

Mexilhões
Ostras
Evitar
Açucar e produtos com açucar tais como:

Chocolate, refrescos, gelados
Adoçicantes artificiais 
Mel
Produtos tropicais e semi-tropicais
Familía solanaceae, tais como: tomates, batatas, beringela, pimento
Alimentos refinados e tratados artificialmente
Álcool adoçicado artificialmente 

Café, chá 
Drogas
Produtos láteos, tais como: leite, yoghurt, manteiga, cremes, queijo branco, queijo salgado
Margarina, produtos de soja refinados
Todos os tipos de carne, aves, ovos 
Peixe de aquacultura, com pele azul e gordos 
Formas de comer – e sugestões de estilo de vida
1. Comer por dia de uma forma moderada e cozinhada:
-
40 – 60% cereais (arroz, trigo, etc.) ou produtos derivados, tais como macarrão
-
20 – 30% vegetais, cozinhados de diferentes formas, inclusive picles
-
5% grãos, feijões, ou produtos à derivados de grãos, tais como tofu e tempeh
-
uma pequena proporção de algas  (3%) na sopa, cozinhadas com vegetais, ou como prato
Para as suas necessidades pessoais:
Frutas locais, sementes, nozes



Peixes brancos



Oléos vegetais,  prensados a frio



Condimentos como gomashio, umeboshi, tekka, pó de algas marinhas  
Condimentos e molhos tais como sal marinho não refinado, miso, shoyu, tamari, vinagre de arroz, mirin, gengibre (pó), alho (pó), sumo de limão, e outros (naturais)
    

2. Comer 2 – 3 refeições por dia em horários regulares 
3. Comer a refeição em tranquilidade absoluta
4. Comer tanto quanto quiser, desde que as proporções correspondam aquelas recomendadas 

5. Beber quando tiver sede
6. Mastigar bem a comoida (pelo menos 50 vezes por cada porção na boca)
7. Tente evitar sobreaquecimento e beber muitos liquidos
8. Evitar ou limitar o consumo de alimentos frios e bebidas com cubos de gelo. Podem danificar os intestinos e rins

9. Evitar ou limitar o consumo de comida preparada no microondas ou com uso de electricidade 
10. Para uma boa noite de sono, evitar comer 3 horas antes de se deitar 
11. Apanhar ar fresco todos os dias 
12. Tente vestir tanto quanto possível roupas de qualidade vegetal directamente em contato com a pele (e.g. algodão, linho)
13. Esfregar o corpo diariamente (de manhã ou à noite) para ativar a circulação sanguínea
14. Evitar banhos e duches demorados, devido à perca de minerais 

15. Evitar cósmeticos corporais a base de químicos  
16. Minimizar o uso de computador, TV, telemóvel, radios com alarme eléctrico, fotocopiadoras, etc.), devido à radiação electro-magnética  
17. Mantenha a sua vida simples e tente ter uma attitude positive em relação a tudo e a todos
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