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URRICULA E MA IOTICA 2010/11

A Macrobidtica tem a sua origem etimoldgica nas palavras gregas “makro” e “bios”,
significando literalmente “grande vida”. Ndo se trata apenas a uma questao de longevidade,
mas também de tudo o que de grande a vida pode e deve ter: felicidade, amor, liberdade, paz,
harmonia...

Baseada em principios milenares, a Macrobidtica chega-nos através das mais saudaveis
tradi¢des orientais e ocidentais, constituindo-se como uma filosofia e vivéncia pratica que

abrange e unifica todos os aspectos da civilizacdo humana e da ordem natural.

A sua descoberta conduz-nos a uma procura de maior qualidade a varios niveis (alimentacao,
exercicio, respiracao, emogodes, pensamento e relacbes humanas). Tem como pressuposto base
a ideia de que o ser humano pode manter e recuperar a sua salde, bem como responsabilizar-
se pela sua prépria vida e desenvolver um espirito de gratidao e respeito por tudo o que estd a

sua volta.

O Curso da uma formacdo sélida na filosofia macrobidtica, aprofundando nogdes bdsicas
fundamentais, tais como Ki, Yin-Yang e Cinco Transformagdes. Tem como disciplinas principais
a filosofia oriental, cuidados de salde, culinaria e diagnostico oriental.

Pretende-se dotar os alunos de ferramentas tedricas que lhes permitam utilizar métodos
naturais de terapia para o alivio de problemas comuns, bem como da capacidade de
efectuarem um diagnéstico simples sequndo os principios da medicina oriental. Através dos
modulos de culindria, os participantes aprenderdo a escolher e a confeccionar refeicoes
saudaveis, adequadas a cada pessoa e circunstancias especificas. O programa curricular do
Curso inclui ainda uma abordagem ao Shiatsu e a varios tipos de movimento.

O Curso Curricular de Macrobidtica proporciona uma melhor compreensao dos problemas de
hoje, encorajando o aluno a participar na reorientacdao da sociedade, rumo a uma direccao
mais pacifica e sustentavel.

Os alunos que pretendam uma via profissionalizante teréo, no final do curso, a possibilidade de

efectuarem uma especializacdo com um consultor macrobidtico.

Rua Anchieta, 5 - 2° Esq°
1200-023 Lisboa

Tel.: 213242290

Fax: 213242291

E-mail: info@e-macrobiotica.com
www.e-macrobiotica.com



FIM-DE-SEMANA 1

09 de Outubro

10 de Outubro

FIM-DE-SEMANA 2

06 de Novembro

07 de Novembro
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Horario

10-13h
15-18h

Horario

10-13h
15-18h

Local

Local

IMP

Professor

Francisco

Varatojo

Professor

Joao Filippi

Tema

Principios Bésicos da Filosofia Oriental.

Energia Ki, Yin/Yang.

Constituicdo Energética do Ser
Humano.

Tema

Toque.

Introducdo ao Shiatsu: indicacdes e
contra-indicagdes.

Meridianos Classicos;

Hara;

Sequéncia Basica para tratamento;

Os alunos devem trazer roupa confortavel que possibilitem a facil movimentacéo; de preferéncia de

fibras naturais (algodéo, --). Ha vestidrios no IMP para a troca de roupa.

FIM-DE-SEMANA 3

04 de Dezembro

05 de Dezembro

FIM-DE-SEMANA 4

15 de Janeiro

16 de Janeiro

FIM-DE-SEMANA 5

05 de Fevereiro

06 de Fevereiro

Horario

10-13h
15-18h

Horario

10-16h

Horario

10-16 h

Local

IMP

Local

IMP

Local

IMP

Professor

Francisco
Varatojo

Professor

Eugénia
Varatojo

Professor

Natalia
Rodrigues

Tema

Diagnéstico;

Constituicdo e Condicdo - face.
Postura;

Unhas, maos, cabelo e pele.

Tema

Principios Basicos da Culindria
Macrobidtica;

Como montar uma cozinha saudavel;
Cozinhar com cereais.

Cozinhar com vegetais;

Cortes e Preparacao.

Tema

Preparagdo de sopas e pratos de algas;
Sushis e Lanches.
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FIM-DE-SEMANA 6

12 de Mar¢o

13 de Mar¢o

FIM-DE-SEMANA 7

09 de Abril

10 de Abril

FIM-DE-SEMANA 8

14 de Maio

15 de Maio
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Horario

10-13h
15-18h

Horario

10-13h
15-18h

Horario

10-13h
15-18h

10h-16h

Local Professor Tema

Teresa o .
o Remédios caseiros.
Ribeiro
IMP . , . A
Joaquim Alimentacdo MB padrdao e ajustamentos;
Reis Alimentos principais e secunddrios.

Local Professor Tema
Saude e doenca; desenvolvimento
Nuno Félix  progressivo da doenga; yin e yang —
IMP teoremas e principios
Sara As necessidades do organismo; O sistema
Fernandes  digestivo.

Local Professor Tema

Estruturas e fungcdes do corpo humano

Lourenco .
em termos de yin e yang
Azevedo ASS . )
IMP S 5 transformacoes.
A Culinaria:
Eugénia
Varatojo Pequenos-almogos e sobremesas.

FORMACAO EXTRA CURRICULAR SUGERIDA

4 de Junho

RESIDENCIAL Horario

Dia 09/06

09 de Junho
a
12 de Junho

entradaas 17h;
Dia 12/06 Saida

as 13h

"Feng Shui” - Workshop com Alexandre Gama.

Local Professor  Tema
Historia da Macrobidtica;
. Os 7 niveis de discernimento;
A Frandisco Consciéncia humana e Liberdade.
anunciar  Varatojo

Descobrir e realizar o nosso Sonho;

O programa pode ser sujeito a alteragoes de Ultima hora.
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PROFESSORES

Francisco Varatojo (Coordenador Técnico-Pedagdgico)

Director do IMP é, desde ha muitos anos, reconhecido como um dos consultores macrobidticos
mais qualificados. Ffoi o fundador do Instituto Kushi, apds ter estudado em Boston onde foi
assistente pessoal de Michio Kushi. Tem proferido vdérias palestras em diversas instituicdes
publicas portuguesas, nomeadamente na Faculdade de Farmacia de Lisboa e na Faculdade de
Medicina de Coimbra. E professor convidado na Escola Superior de Enfermagem Calouste
Gulbenkian. Foi presidente da “International Macrobiotic Assembly” durante 6 anos e é um dos
responsdveis por uma clinica internacional em Espanha. Da regularmente aulas e conferéncias

nos principais paises Europeus e nos EUA.

Eugénia Varatojo
E uma das principais professoras de culinria macrobidtica em Portugal e a autora dos livros
"Cozinha Natural-Deliciosas Receitas Macrobidticas", “Macro Apetite” e “Memaria dos Sabores”.

E também professora regular em Espanha e escreveu bastantes artigos para diferentes revistas
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