INSTITUTO MACROBIOTICO
NISHIME

Formacion Nivel 1 Macrobiodtica

Programa del curso:

Dia 1:
1.-Iniciacion a la macrobiodtica
1.1.-Qué es la macrobidtica
1.2.-Historia
1.3.-Los 9 principios de la macrobidtica. George
Ohsawa.
1.4.-Qué es el Ki
1.5.-Principio de Yin y Yang
2.-Condiciones para una buena salud
3.-Fases de la enfermedad
4.-Como montar una cocina saludable
5.-Formas de corte y cocinado: alguimia en |la cocina

Cocina con cereales
Alguimia en la cocina




Dia 2;

6.-Alimentacion y nutricion. Aspectos importantes
para una correcta nutricion.
7.-Como hacer una transicion a una alimentacion
macrobiodtica
8-Bioguimica y estudio energético de los alimentos
8.1.-Hidratos de carbono
8.2.-Proteinas
8.3.-Lipidos o grasas
8.4.-Minerales y vitaminas
8.5.-Alimentos fermentados

Practica de cocina: Cocina de transicion
Elaboracion de pickles y fermentos

Dia 3:

9.-Aspectos a tener en cuenta cuando elaboramos un
menu
10.-Dieta estandar
1N.-Constitucion y condicion
11.1.-Qué es la constitucion
11.2.-Qué es la condicion
11.3.-Relacion entre alimentacion,
constitucion y condicion
12.-Energia Yang o masculina
12.1.-Caracteristica
12.2.-Como nutrir la energia masculina
12.3.-Formas de corte y coccion

13.-Energia Yin o femenina.
13.1.-Caracteristica
13.2.-Como nutrir la energia femenina
13.3.-Formas de corte y coccion
14.-Reconciliacion entre energia Yin/ Yang

Practica de cocina:Recetas para nutrir la energia Yang
Recetas para nutrir la energia Yin



Dia 4:

15.-Por qué adaptar nuestra alimentacion a la
estacion del ano en la que nos encontremos.

Introduccion a la teoria de las 5 transformaciones.

16.-Cocina de la transformacion metal-otofo
16.1.-Que alimentos nutren esta estacion
16.2.-Formas de corte y coccion especificas
16.3.-Como cuidar y nutrir el elemento metal
1.-Funciones del pulmodn e i.g
2.-Elemento metal y emociones
3.-Alimentos que dafan elemento
16.4.-Qué comer en cada momento:
desayunos, entre horas y cenas
16.5.-Como planificar un menu para otoio

17.-La cocina y los 7 niveles de desarrollo
18.-Los 7 principios

19.-Los 12 teoremas

20.-Los centros energéticos

Menu de otono

Dia 5;

21.-Cocina de la transformacion agua-invierno

21.1.-Que alimentos nutren esta estacion

21.2.- Formas cocinado especificas

21.3.-Como cuidar y nutrir el elemento agua
1.-Funciones de rindn y vejiga
2.-Elemento agua y emociones
3.-Alimentos que dafan el elemento
4.-Sistema reproductor femenino

21.4.-Qué comer en cada momento:

desayunos, entre horas y cenas

21.5.-Como planificar un menu para invierno

Menu de invierno
Elaborar tempeh, seitan y tofu



Dia 6:

22.-Cocina de la transformacion arbol-primavera
22.1.- Que alimentos nutren esta estacion
22.2.- Formas de cocinado especificas
22.3.-Como cuidar y nutrir el elemento arbol
1.-Funciones de higado
2.-Elemento agua y emociones I :
3.-Alimentos que dafan el elemento arbol
4.-Astenia primaveral y alergias
22.4.-Qué comer en cada momento: desayunos, entre horas y
22.5.-Como planificar un menu para primavera ,
23.- Cocina detox ’ I

Practica de cocina: Menud para primavera
Cocina detox




Dia 7:

24.-Cocina de la transformacion fuego-verano
24.1.- Que alimentos nutren esta estacion
24.2.- Formas de cocinado especificas
24.3.-Como cuidar y nutrir el elemento fuego
1.-Funciones de corazodn e i.d
2.-Elemento fuego y emociones
3.-Alimentos que danan el
elemento fuego
24.4.-Qué comer en cada momento:
desayunos, entre horas y cenas
24.5.-Como planificar un menu para verano

25.-Remedios macrobiodticos

Practica de cocina: Menud para verano
Remedios macrobioticos




Dia 8:

26.-Cocina de la transformacion tierra-verano tardio

26.1.-Que alimentos nutren esta estacion

26.2.-Formas de cocinado especificas

26.3.-Como cuidar y nutrir el elemento tierra
1.-Funciones de estomago y bazo
2.-Elemento tierra y emociones
3.-Alimentos que lo dafan

26.4.- Qué comer en cada momento: desayunos,

entre horas y cenas

26.5-Como planificar un menu para verano tardio

27.- Alimentacion y emociones

Practica de cocina: Menu de verano tardio
Dia 9:

28.-Vision global de las 5 transformaciones de
la energia
29- Ki de las 9 estrellas

Practica de cocina: Menu festivo

Dia 10

30.- Diagnostico segun constitucion y condicion

Cierre del curso




Formacidn avalada por: Importante:
Para la obtencion del titulo de formacion
macrobidtica nivel 1 serd imprescindible la

IME elaboracidn de un trabajo y una evaluacion
INSTITUTO que se realizard a distancia cuando el alumno
MACROBIOTICO ) e

ESPANA valore que ha adquirido los conocimientos




