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Elementy tradycyjne| diety japonskiej jako
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zapraszamy na indywiduaine konsultacje z zakresu dietetyki
dotyczqace zdrowego stylu zycia i ksztattowania zdrowych
nawykow zywieniowych jak i réznych dieto-zaleinych
jednostkach chorobowych,
Nasza poradnic posiada nowoczesny sprzet do pomiarow sktadu
ciata (Nutrilab, Tanita v-scan, Bodymetrix).

UNIWERSYTET
PRIYRODNICZY
W PDZNANIU

KATEDRA ZYWIENIA CZEOWIEKA | DIETETYR) wnozizup.poznan.pl



Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

(1Y Jed wiecej:

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

1Y Jecz mniei:

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze); @ so:

@ Réznokolorowych warzyw i owocow \ @ Miesa czerwonego i przetworéw migsnych
- wiecej warzyw niz owocow, (m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojéw;
ciecierzyca, soczewica, bob);

® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
® Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

food, stone przekaski, herbatniki, batony,
e Produktéw miecznych niskottuszczowych, zwtaszcza S - wafelki) z duza zawartoscia soli, cukréw
fermentowanych; i thuszczéw.
* Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e
dyni, nasion stonecznika).

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Migso czerwone i przetwory migsne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin stragczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

g

£ % Uk £ Badzaktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie g & A& ¥

e Q NPZ @ B L e Jesli chorujesz na choroby przewlekle skonsultuj swéj spos6b zywienia z dietetykiem.
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Co to jest dieta Washoku?




Klasyczny positek WASHOKU
sktada sie z pieciu potraw -
Ichiju-sansai:

1. zupy na bazie bulionu dashi |
pasty ze sfermentowanej soi -

DODATEK 1
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DODATEK 2

Fuusai 2

ZUPA miso
O nnss 2. gotowanego ryzu
3. dania gtbwnego, ktorym moze
by¢ np. omlet czy ryba
12923 | e s 4.15. dwoch warzywnych

dodatkow.

Autorka: Magdalena Debinska-Kubiak, studentka kierunku dietetyka






(et el e i Polskie $niadanie
i WASHOKU.
23 produkty spozywcze:
8 domowy zytni chleb, twarog,
W rzodkiewka, zmielone siemie
niane, rosot, gotowany
e - kurczak, marchewka, natka
II'MH PM' = WS pletruszki, sos sojowy,
== il ,Mw | pomidory, $wieze oregano,
f BRI o At i \ll| Swieza bazylia, ogorek,
k w ,)" B i N A, - ¥ jogurt, sproszkowana
' ”’ o RGP S R A . ' ¥ chlorella, miks satat (4
Hin l “‘ LSRN rodzaje lisci), zote
l"l W ot i . gl y ! e e & | pomidorki, papryka, oliwa z
|v '. : R - AR e oliwek i zielona herbata.
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Wartosc energetyczna snladanla ok 400 kcal Posﬂek zawiera 21 gramow
biatkai 8 gramow btonnika.



Produkty sojowe I straczki

Wszystkie wymienione produkty sojowe zawieraja izoflawony.




lzoflawony sojowe

» fagodzg objawy menopauzy.

 Hamujg m.in. miazdzyce oraz inne choroby uktadu sercowo-
naczyniowego.

* Pomagajg obnizy¢ cholesterol, a takze usprawnic

mikrokragzenie.
* Majg korzystny wptyw na uktad kostny.
* Majg dziatanie antyoksydacyjne.
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Natt Miso SOs sojowy

Edamame
(zamiennik: fasolka szparagowa)




Ryby | owoce morza

Znakomite zrodto biatka

Bogate w witaminy | mineraty

Zrédto nienasyconych kwaséw
ttuszowych omega-3

Witasciwosci: obnizajg ryzyko chorob
sercowo-naczyniowych i nowotworow
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Chociaz powszechnie uwaza sie, ze to ryby sg kluczowym
elementem diety, warto jednak wiedziec, ze ryby nie
wytwarzajg kwasow omega-3 samodzielnie, poniewaz
spozywajg algi i plankton.







t agowska K, Jurgonski A, Mori M, Yamori Y, Murakami S, Ito T, Toda T, Pieczynska-
Zajgc JM, Bajerska J. Effects of dietary seaweed on obesity-related metabolic status:
a systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials. Nutr Rev. 2024
May 15:nuae042. doi: 10.1093/nutrit/nuae042. Epub ahead of print. PMID: 38749056.
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Zielona herbata

Japonska zielona herbata to np.
matcha, sencha, bancha,
genmaicha (z prazonym ryzem

Rytuat parzenia herbaty




* Pozytywnie wptywa na profil lipidowy,
* WWspomaga reducje masy ciata,

* Dziata przeciwdepresyjnie,

* Obniza ryzyko marskosci watroby,

* Dziata przeciwnowotworowo.



Uwaznosc jedzenia

Japonczycy zasiadajg wspolnie do positku, nie rozpraszajgc sie telewizjg
czy telefonem w reku, bardzo powoli | dtugo przezuwajs.

Japonczycy naktadajg sobie mate porcje jedzenia, aby unikngc
zostawiania resztek, co uznaje sie za bardzo niegrzeczne.

Uwazne, wolne jedzenie jest zwigzane z nizszym ryzykiem otytosci.







Mindful eating, czyli jak jes¢
swiadomie
Zanim automatycznie siegniesz po jedzenie daj sobie chwile na
przeanalizowanie potrzeb swojego organizmu
a. Czy to gtod czy apetyt?

b. Jakie emocje Ci towarzysza podczas jedzenia?

c. Czy jedzenie jest sposobem na wypetnienie wolnego czasu?




Mindful eating, czyli jak jes¢ swiadomie

Zadbaj o odpowiednie warunki
a. Spozywaj positki w spokojnej, bezstresowe| atmosferze
b. Nie jedz na stojgco, usigdz wygodnie
c. Zaserwuj positek w ulubionych naczyniach

d. Wytacz tv, odtoz telefon — przez uzywanie ich podczas jedzenia,
mozesz nie wyczuc momentu uczucia petnosci



1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Cwiczenie uwaznego jedzenia- medytacja nad rodzynka

Trzymanie: Najpierw wez rodzynke i przytrzymaj jg w dioni lub miedzy palcem a kciukiem. Wyobraz sobie, ze wiasnie spadtes z Marsa i
nigdy w zyciu nie widziates takiego obiektu.

Wozrok: Poswiec troche czasu, aby naprawde sie skupic; patrz na rodzynke z uwagg. Pozwol swoim oczom zbadac kazdg jego
czescC. Przyjrzyj sie jasniejszym obszarom, w ktorych swieci swiatto, ciemniejszym zagtebieniom, fatdom i krawedziom oraz wszelkim
nierownym czesciom lub unikalnym cechom.

Dotyk: Obracaj rodzynke miedzy palcami, badajac jej konsystencje. Sprobuj to zrobic z zamknietymi oczami, jesli wzmocni to Twoj zmyst
dotyku.

Zapach: Trzymaj rodzynki pod nosem. Z kazdym wdechem wdychaj kazdy zapach. Robigc to, zwrd¢ uwage na cos interesujgcego, co moze
dziac sie w twoich ustach lub zotadku.

Uktadanie : Teraz powoli podnies rodzynek do ust, zauwazajac, ze twoja dton i ramie doktadnie wiedzg, jak i gdzie je umiescic. Delikatnie
wtdz rodzynki do ust; bez zucia, zauwazajac przede wszystkim, jak dostaje sie do ust. Poswiec kilka chwil, koncentrujgc sie na wrazeniach
zwigzanych z trzymaniem go w ustach, badajac go jezykiem.

Degustacja : Kiedy juz bedziesz gotowy, przygotuj sie do zucia rodzynek, zwracajgc uwage, jak i gdzie powinna sie ona znajdowac do
zucia. Nastepnie, bardzo swiadomie, wez jeden lub dwa kesy i zauwaz, co sie stanie. Kontynuujac zucie, zwracaj szczegolng uwage na
pojawiajgce sie fale smaku. Jeszcze nie przetykajac, zwrd¢ uwage na nagie doznania smakowe i teksture w ustach oraz na to, jak mogg sie
one zmienia¢ w czasie, chwila po chwili. Zwrdc¢ takze uwage na wszelkie zmiany w samej rodzynce.

Potykanie : Kiedy poczujesz sie gotowy do potkniecia rodzynki, sprawdz, czy najpierw odczuwasz potrzebe przetkniecia, gdy sie pojawi, tak
aby nawet to odczuc swiadomie, zanim faktycznie potkniesz rodzynek.

Na koniec: sprawdz, czy czujesz, jak resztki rodzynek sptywajg do zotadka.



Podsumowanie

Elementy tradycyjnej diety japonskiej moga byc znakomitym dodatkiem do

rodzi
mik
ob

mej zdrowej diety. Spozycie alg | produktdw sojowych urozmaici nasza diete w
roelementy | antyoksydanty. Rekomendowane spozycie ryb | owocow morza

nizy ryzyko wystgpienia wielu chorob przewlektych. Regularne picie zielonej

herbaty wspomoze nawodnienie, zapobiegnie wielu chorobom metabolicznym, a

uwazne jedzenie obnizy ryzyko nadwagi i otytosci.
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