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Abstrakt

Tradycyjna dieta japoriska okreslona jako Washoku wpisana jest na liste niematerialnego dziedzictwa kultu-
rowego ludzkosci UNESCO. Liczne badania wykazaly, ze dieta Washoku i produkty charakterystyczne dla
tej diety zmniejsza ryzyko wystepowania choréb cywilizacyjnych, w tym otylosci, cukrzycy, miazdzycy oraz
niektérych typéw nowotworéw. Spozywanie réznorodnych produktéw, gléwnie pochodzenia roslinnego
(np. warzywa, produkty sojowe, wodorosty), niskie spozycie miesa, a takze wykorzystanie charakterystycz-
nych dla diety Washoku lokalnych surowcéw (ryby, owoce morza) sprzyja utrzymywaniu prawidlowej masy
ciala i moze by¢ przyczyna niskiego wskaznika wystepowania choréb kardiometabolicznych w populacji
japoriskiej. Wszystko to sprawia, ze stosowanie sie do zasad diety japoriskiej moze by¢ jedng z przyczyn dhu-
gowiecznosci Japoriczykéw. Celem niniejszego artykulu przegladowego jest charakterystyka diety Washoku,
omoéwienie wplywu jej poszczegdlnych skladowych na wybrane parametry kardiometaboliczne i ryzyko po-
wstawania choréb sercowo-naczyniowych w populacji japoriskie;j.

Slowa kluczowe: dieta Washoku, zdrowie kardiometaboliczne, dlugowiecznosé


https://orcid.org/0009-0003-5227-8389
https://orcid.org/0000-0002-2268-9326

6 Magdalena Debiniska-Kubiak, Joanna Bajerska

Abstract

The traditional Japanese diet called Washoku was added to the Unesco list of Intangible Cultural Heritage.
Many studies have shown that the Washoku diet and characteristic Japanese foods may reduce the risk of
non-communicable diseases such as obesity, diabetes, atherosclerosis and some types of cancers. Con-
sumption a variety of foods, especially of plant origin (e.g. vegetables, soy products, seaweeds), low meat
consumption and the use of local products specific to the Washoku diet (fish, seafood) promote body weight
maintenance and may cause low rate of cardiometabolic diseases in the Japan population. Therefore high
adherence to traditional Japanese diet may be one of the reasons for the longevity of the Japanese popula-
tion. The aim of this review was to characterize Washoku diet, and discuss the impact of its individual com-
ponents on selected cardiometabolic parameters and the risk of cardiovascular diseases in the Japanese

population.

Keywords: Washoku diet, cardiometabolic health, longevity

WPROWADZENIE

Populacja japoriska znana jest ze swo-
jej dlugowiecznosci (Tsugane 2021). Japonia
ma najnizsza $miertelno$¢ z powodu choroby
niedokrwiennej serca i ciggle malejacy wspél-
czynnik $miertelnosci z powodu udaru mézgu,
co przeklada sie na wydluzenie czasu trwania
zycia Japoriczykéw (Iso 2024). Oczekiwana dlu-
gosé zycia (w chwili urodzenia) w Japonii wyno-
si obecnie 84,64 lat (World Health Organization
2024). Jedna ze strategii zapobiegania choro-
bom kardiometabolicznym jest wdrozenie wla-
$Sciwego sposobu zywienia, a jego przykladem
moze by¢ tradycyjna dieta japoniska — Washo-
ku (Wang i in. 2023). Badania populacyjne po-
twierdzaja, ze stosowanie sie do zasad tej diety
zwigzane jest ze zmniejszong $miertelnoscig
z powodu choréb ukladu krazenia (Shimazu
i in. 2007; Abe i in. 2024; Nohara i in. 2024).
Obecnie nie istnieje jedna definicja diety Wa-
shoku. Jednak istotnym jej elementem jest wy-
sokie spozycie ryb i warzyw, a skladnikami tra-
dycyjnie wystepujacymi w diecie Washoku sg
soja, wodorosty i zielona herbata, gléwnie mat-
cha. Celem niniejszego artykulu przegladowego
jest charakterystyka diety Washoku, oméwienie
wplywu jej poszczegdlnych skladowych na wy-

brane parametry kardiometaboliczne i ryzyko
powstawania choréb sercowo-naczyniowych
w populacji japoriskie;j.

CHARAKTERYSTYKA WASHOKU

Washoku to japoriska tradycyjna kultura spo-
zywania posilkow, ktéra w 2013 r. zostala wpisa-
na na liste niematerialnego dziedzictwa kulturo-
wego ludzkosci UNESCO (ang. United Nations
Educational, Scientific, and Cultural Organiza-
tion) (UNESCO 2024). Nazwa ,Washoku” skla-
da sie z dwdch japoriskich znakéw ,f1” (,wa”)
i ,&” (shoku). ,fI” (,wa") w popularnym zna-
czeniu oznacza ,wszystko, co japoniskie”, jednak
doslowne znaczenie tego znaku to ,harmonia”.
Znak , & (shoku) oznacza jedzenie. Jednak Wa-
shoku wyraza co$ wiecej niz tylko ,jedzenie”.
Jest to harmonia skladnikéw, smakéw i koloréw
potraw, naczyn i dekoracji stolu, ale takze har-
monia czlowieka z przyroda i otaczajacymi go
ludzmi (MAFF 2013). Klasyczne zestawienie
poszczegdlnych dan w posilku to zupa, ryz i trzy
dodatkowe potrawy czyli danie gléwne (zwykle
ryba lub mieso) oraz dwa dania warzywne (soja,
wodorosty, warzywa, grzyby) (Imai i in. 2019).
Posilek podawany jest w malych miseczkach
ulozonych w okreslonym porzadku.
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e
WASHOKU

DODATEK 2

RYZ

DANIE GLOWNE

Ryec. 1. Uklad positku Washoku (opracowanie wlasne)

W sklad diety Washoku wchodza najlepsze
jakosciowo produkty, z ktérych komponuje sie
zbilansowany posilek, podaje sie go zgodnie
z zasada goscinnosci i wyraza wdzieczno$é za
mozliwosé jego spozycia (MAFF 2013). Podsta-
wowym elementem posilku Washoku jest ryz,
a dodatki dobiera sie tak, aby harmonizowaly
z nim pod wzgledem smakowym i wizualnym.
W Japonii jada sie ryz typu japonskiego, czyli
Japonica rice, ktéry charakteryzuje sie krétkimi
ziarnami, zawiera mniej amylozy niz dlugi ryz
typu indyjskiego i jest bardziej kleisty. Wlasnie
ta kleisto$¢ ryzu byla inspiracja do powstania
potraw: sushi i onigiri. Ryz w kuchni japonskie;j
jest rowniez surowcem do produkcji niektérych
odmian pasty miso oraz sake, tradycyjnego ja-
poriskiego alkoholu, octu czy slodkiego wina
(MAFF 2013). Istote Washoku stanowi dashi.
Jest to bulion przygotowywany z suszonego
i wedzonego turiczyka bonito (katsuobushi) oraz
suszonych wodorostéw z gatunku Listownica
Japoriska (kombu). Bulion ten nadaje potrawom
charakterystyczny smak umami (MAFF 2013).
To réznorodno$é przyrodnicza i klimatyczna
Japonii stworzyla tradycyjng diete Washoku.
Kuchnia japoriska odzwierciedla cztery pory
roku. Zasada jest wykorzystywanie surowcow
sezonowych i dojrzalych. Wiosng sa to na przy-
klad fuki — czyli paki japoriskiego podbialu czy
zielone hungiko — liscie chryzantem. Jesienig

spozywa sie grzyby czy kasztany, a do dekoracji
potraw uzywa sie lisci japonskiego klonu momiji
(MAFF 2013). Réznorodnosé Washoku przeja-
wia sie takze poprzez stosowane techniki kuli-
narne. Niektére potrawy takie, jak sashimi, jada
sie na surowo. Pokrojong $wiezg rybe umiesz-
cza sie na talerzu z przyprawami i dodatkami,
z ktérych charakterystyczny jest chrzan wasabi,
zawierajacy izotiocyjanian allilu (AITC) tj. lotny
zwigzek o dzialaniu bakteriobéjczym (Lu i in.
2016), zwiekszajacy bezpieczeristwo spozywa-
nia surowych ryb. Réwniez warzywa poddaje
sie jedynie minimalnemu przetworzeniu — kroi
sie je, polewa sosem, octem i posypuje seza-
mem. Przykladem moze by¢ salatka z wakame
i ogérka czy rzodkiewki. Charakterystyczne dla
kuchni japoniskiej sa ,pikle”, czyli marynowane
warzywa, do przygotowania ktérych wykorzystu-
je sie proces fermentacji mlekowej (Sawada i in.
2021). Podstawowa technika kulinarng w Ja-
ponii jest gotowanie. Warzywa gotowane w bu-
lionie dashi sa wyjatkowo smaczne, co sprzyja
wiekszemu ich spozyciu (Gabriel, Ninomiya,
i Uneyama 2018). W Japonii potrawy smazy sie
rzadko. Tradycyjna dieta japoriska, jest dietg ni-
skotluszczowa. Rozklad energii z makrosklad-
nikéw w diecie japoriskiej wynosi 25% energii
z thuszczu, 15% energii z bialka i 60% energii
z weglowodanéw (MAFF, 2013). Potrawy ser-
wowane sg w malych porcjach i spozywane wy-
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lacznie przy uzyciu paleczek. Dania nabierane
sg naprzemiennie — szczypta ryzu, troche wa-
rzyw, kawalek ryby, co powoduje, ze wszystkie
smaki w jamie ustnej ukladajg sie harmonijnie.
Taki sposéb jedzenia nazywany jest przez Japoni-
czykéw ,gotowaniem w ustach” i sprzyja szyb-
szemu odczuwaniu sytosci (Gabriel, Ninomiya,
i Uneyama 2018). Jedzenie pelni w Japonii waz-
ng funkcje spoleczng i kulturowa. Gos$cinnosé,
wzmacnianie wiezi rodzinnych i spolecznych,
troska o innych i wdziecznoscé to kluczowe hasla
Washoku (MAFF 2013). Harmonia wyraza sie
w kompozycji potraw i naczyn, dobranych od-
powiednio do pory roku, wiosng sg to miseczki
ozdobione kwiatami wisni, a zima ciezkie cera-
miczne, cieple naczynia. Do stolu zaprasza sie
gosci, by dzieli¢ sie z nimi posilkami a lokalna
spolecznos$é jednoczy sie podczas $wiat i festi-
wali, by celebrowad regionalne potrawy. Kultura
Washoku apogeum osigga podczas obchoddéw
swieta Nowego Roku, kiedy rodzina i przyjacie-
le spotykaja sie i spozywaja osechi-ryori — wysu-
blimowane miniaturowe dania pieknie ulozone
w melaminowych pudelkach. Sklad osechi-ryori
rézni sie w zaleznosci od regionu. W niektérych
rejonach przygotowuje sie na te okazje jedynie
nishime (warzywa gotowane z dashi), w innych
réznorodnosé dan jest wieksza (Zhao i in. 2024;
M. Chen i in. 2021). Male, Sliczne potrawy ulo-
zone w pudelkach np. kuromame (gotowana
slodka czarna soja), kazunoko (ikra $ledziowa)
i tazukuri (suszone male sardynki) wyrazajq zy-
czenia zdrowia, pomyslnosci i dobrych zbioréw.
Grillowane krewetki symbolizuja dlugowiecz-
nos$é. Tradycyjnym daniem jest réwniez ozohni
(zupa z mochi). Okragle Mochi (ciastka przy-
gotowane z kleistego ryzu) symbolizuja dusze
,béstw roku” réwniez zaproszonych do wspdl-
nego stolu i $wietowania. Pieknym aspektem
Washoku jest wyrazanie wdziecznosci ,itadaki-
masu” przed jedzeniem i ,gochisosama deshita”
po jedzeniu za dary, ktére podarowala natura
i mozliwo$é¢ wspdlnego spozywania posilku.
Dla podkreslenia smakowito$ci potraw w diecie
japonskiej wykorzystuje sie pigty smak umami
(Gabriel, Ninomiya, i Uneyama 2018). Produk-
ty naturalnie bogate w ten smak to oprécz mie-
sa takze grzyby, bulion dashi, sos sojowy, sosy

rybne i niektére warzywa (Hajeb i Jinap 2015).
Za odczucie smaku umami odpowiada glutami-
nianu sodu odczuwany w ustach jako ,miesisty
i pelny” (Gabriel, Ninomiya, i Uneyama 2018).
Tym samym mankamentem diety japoriskiej jest
zbyt wysoka podaz sodu. Mimo iz zachorowal-
nos$é na choroby sercowo-naczyniowe w Japonii
jest nizsza niz w krajach zachodnich (prawdo-
podobnie z powodu réwnoczesnego wysokiego
spozycia potasu) zasadnym wydaje sie ograni-
czenie spozycia sodu w tej populacji (Gabriel,
Ninomiya, i Uneyama 2018). Dowiedziono, ze
w bialkach zywnosci znajduja sie réwniez spe-
cyficzne peptydy o smaku umami (Zhang i in.
2017; M. Chen i in. 2021), ktére moga mieé
dzialanie prozdrowotne, zwlaszcza w przypad-
ku zaburzen gospodarki weglowodanowej

SUROWCE CHARAKTERYSTYCZNE DLA DIE-
TY JAPONSKIE]

Do charakterystycznych surowcoéw trady-
cyjnej diety japonskiej naleza ryz, warzywa,
wodorosty, produkty sojowe, ryby i owoce mo-
rza. Znamienne jest niewielkie spozycie miesa
i jego przetworéw (Gabriel, Ninomiya, i Uney-
ama 2018). Najczesciej stosowanym napojem
w diecie japornskiej jest napar zielonej herba-
ty — matcha.

SOJA

Elementem, ktéry odréznia tradycyjna diete
japoniska od diet zachodnich, jest stosunkowo
wysokie spozycie produktéw sojowych. Sklad-
nikiem wielu japoriskich potraw jest sos sojowy.
Pasta miso ze sfermentowanej soi dodawana
jest do soséw i piklowanych (fermentowanych)
warzyw oraz popularnej zupy z dashi, spozy-
wanej do prawie kazdego positku (Gabriel, Ni-
nomiya, i Uneyama 2018). Inne powszechnie
spozywane produkty sojowe to tofu wytwarza-
ne w procesie koagulacji z napoju sojowego,
maka sojowa ze zmielonych ziaren czy kuro-
mame — czarna soja w postaci marynowanej
czy prazonej. Ziarno soi sklada sie w 35-40%
z bialka. Mimo ze jest to bialko pochodzenia
roslinnego, zawiera wszystkie niezbedne ami-
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nokwasy, stanowi wiec dobry substytut miesa
(Zuo i in. 2023). Wlaczenie bialka sojowego
do diety moze prowadzi¢ do redukcji ryzyka
powstania zespolu metabolicznego na drodze
kilku mechanizméw. Bialko sojowe w procesie
trawienia hydrolizowane jest do krétkich pep-
tydéw. Peptyd LPYP (leucyna-prolina-tyrozyna-
-prolina) jest inhibitorem reduktazy 3-hydrok-
sy-3-metyloglutarylokoenzymu A (HMG-CoA),
enzymu, ktéry w hepatocytach reguluje ilos$c
wytwarzanego endogennie cholesterolu. Spo-
zycie produktéw sojowych moze wiec poprawié
profil lipidowy krwi. Z kolei powstajacy podczas
hydrolizy bialek sojowych w procesie trawienia
peptyd IAVPTGVA (izoleucyna-alanina-walina-
prolina-treonina-glicyna-walina-alanina) wyka-
zuje dzialanie obnizajace poziom glukozy we
krwi przez hamowanie dipeptydylopeptydazy
IV (DPP-1V), ktéra rozklada hormony inkrety-
nowe tj. glukozozalezny peptyd insulinotropo-
wy (GIP) i glukagonopodobny peptyd 1 (GLP-1)
(Chatterjee, Gleddie, i Xiao 2018). Peptyd
LPYP zwieksza réwniez wychwyt glukozy
w komorkach watroby przez aktywacje trans-
porteréw glukozy GLUT-1 i GLUT-4 (Lammi,
Zanoni, i Arnoldi 2015). Produkty sojowe sa
takze zrédlem izoflawonéw — niesteroidowych
zwiazkéw fenolowych. Izoflawony sojowe tj. ge-
nisteina i daidzeina maja strukture podobng
do 17B-estradiolu i mogg aktywowad receptory
estrogenowe. Z uwagi na ich roslinne pocho-
dzenie oraz jednoczesne dzialanie estrogenne
i antyestrogenne nazywane sg fitoestrogenami.
Ze wzgledu na redukcje przykrych objawéw
klimakterycznych, takich jak uderzenia goraca
spozycie izoflawonéw sojowych zalecane jest
w grupie kobiet w okresie menopauzalnym
i pomenopauzalnym (Marini 2022). Izoflawony
sojowe moga réwniez zapobiegaé powstawaniu
osteoporozy poprzez zmniejszanie resorpcji ko-
$ci (Zheng, Lee, i Chun 2016). Genisteina i da-
idzeina sa silnymi antyoksydantami. Wychwytu-
ja i neutralizujg reaktywne formy tlenu (ROS)
oraz zwiekszaja aktywnos$é enzymdéw antyoksy-
dacyjnych (Sharifi-Rad i in. 2021). Zapobiegaja
utlenieniu lipoprotein LDL, przez co zmniej-
szaja ryzyko powstawania miazdzycy i choréb
sercowo-naczyniowych. Moga mie¢ rdéwniez

dzialanie przeciwnowotworowe, m.in. przez re-
dukcje stresu oksydacyjnego. W Japonii spozy-
cie izoflawonéw sojowych jest wysokie i wyno-
si okolo 30 mg dziennie. Natomiast w krajach
zachodnich spozycie tych zwiazkow wynosi
mniej niz 2 mg dziennie (Pabich i Materska
2019). Jednoczesnie w Japonii czesto$¢ zacho-
rowania na raka piersi i prostaty jest nizsza.
Udowodniono odwrotng zaleznos$c¢ korelacyj-
ng pomiedzy spozyciem izoflawonéw sojowych
a ryzykiem zachorowania na raka piersi zaréw-
no u kobiet przed, jak i po menopauzie (Boutas
iin. 2022). Spozycie soi moze dzialaé réwniez
chemoprewencyjnie w przypadku raka prosta-
ty i raka pluc (Fan i in. 2022). Liczne badania
wskazuja na wystepowanie korelacji pomiedzy
spozyciem izoflawonéw sojowych a zmniejsze-
niem ryzyka zachorowania na cukrzyce typu 2
i zwiekszeniem insulinowrazliwosci tkanek.
Jednym z potencjalnych mechanizméw dziala-
nia jest inhibicja a-amylazy i a-glukozydazy —
enzymow odpowiadajacych za trawienie skrobi
(Pabich i Materska 2019). Metaanaliza rando-
mizowanych badani wykazala, ze spozycie soi
zmniejsza ryzyko wystapienia cukrzycy typu 2
o 17% (Zuo i in. 2023). W niskich dawkach
(< 1 microm) genisteina dziala jak estrogen,
hamujac adipogeneze. W dawce wyzszej niz
1 microm skladnik ten jest ligandem recepto-
ra jadrowego PPARYy, jednego z kluczowych
w metabolizmie lipidéw. W zaleznosci od daw-
ki, powinowactwa receptoréw i rodzaju tkanki
moze aktywowac lipaze lipoproteinowa (LPL)
i promowaé¢ magazynowanie kwasow tluszczo-
wych w adipocytach, jak i hamowac¢ LPL i tym
samym przeciwdzialaé powstawaniu otylosci
(Xiang i in. 2023). Najwieksza biodostepnoscia
izoflawonéw charakteryzuja sie fermentowane
produkty sojowe, takie jak miso, S0s sojowy czy
natto. W surowej soi wiekszo$¢ izoflawonow
wystepuje w formie zwigzanej z cukrami wia-
zaniem [B-glikozydowym, ktére rozkladane jest
do bardziej biodostepnych aglikonéw dopiero
przez mikrobiote jelitowg. W procesie fermen-
tacji ziaren soi to mikroorganizmy za pomoca
wlasnego enzymu [-glikozydazy hydrolizuja
glikozydowe izoflawony do form aglikonowych
przez co zwiekszajg ich wchlanianie i aktyw-



10 Magdalena Debiniska-Kubiak, Joanna Bajerska

nos¢ antyoksydacyjna. W fermentowanych pro-
duktach sojowych zawarto$é aglikonéw waha
sie od 40 do 100% (w surowej soi wystepuje
jedynie 2-3% form aglikonowych) (Do Prado
i in. 2022). Metabolitem dadzeiny jest ekwol
wytwarzany przez mikrobiote w jelicie cien-
kim i okreznicy i to na nim skupia sie obecnie
uwaga naukowcéw, tym bardziej, ze jedynie
20-30% populacji zachodniej posiada zdolnosé
do wytwarzania ekwolu w odpowiedzi na spozy-
cie produktéw sojowych (Mayo, Vazquez, i F16-
rez 2019). W populacjach azjatyckich, gdzie
spozycie produktéw sojowych jest wysokie
i regularne okolo 50-60% populacji wytwarza
ekwol (Setchell i Clerici 2010). Ekwol wykazuje
o wiele silniejsze dzialanie antyoksydacyjne niz
daidzeina, jego powinowactwo do receptoréow
ERp jest wieksze, a lipofilowy charakter zwigk-
sza jego biodostepnos¢ w organizmie czlowieka
(Gong i in. 2023). W niektérych randomizowa-
nych badaniach suplementacja izoflawonami
zwiekszyla ekspresje genéw przeciwzapalnych
w tkance tluszczowej jedynie u ,producentéw
ekwolu”, natomiast u badanych, ktérzy ekwolu
nie wytwarzaja, ekspresja tych genéw zmniej-
szyla sie (Van Der Velpen i in. 2014).

WODOROSTY

Istotnym skladnikiem diety Washoku sa algi
morskie (Cherry i in. 2019). W Japonii wykorzy-
stywanych jest 20 gatunkéw wodorostéw (Zava
i Zava 2011), z ktérych najpopularniejsze sa:
kombu (Laminaria japonica) — skladnik bulio-
nu dashi, nori (najczesciej z rodzaju Porphyra)
sluzace do owijania sushi i onigiri oraz wakame
(Undaria pinnatifida) uzywane do przygotowa-
nia salatek czy zup. Dzienne spozycie alg w Ja-
ponii wynosi okolo 5,3 g na osobe (Zava i Zava
2011). Wodorosty sa zrédlem witamin (np. wi-
taminy A, B,, C), skladnikéw mineralnych (jod,
selen, chrom) oraz polifenoli (np. florotaniny),
karotenoidéw (np. fukoksantyny), kwaséw thusz-
czowych n-3 (np. kwas eikozopantoenowy EPA),
czy polisacharydéw (np. alginian) (Cherry i in.
2019). Zawartos¢ bialka w algach wynosi okolo
45% w suchej masie. W jego skladzie znajdu-
je sie aminokwas egzogenny lizyna. Lizyna jest

aminokwasem ograniczajacym w produktach
zbozowych takich, jak ryz, pszenica czy soja,
zatem wodorosty w polaczeniu z ryzem w die-
cie japoriskiej zapewniaja kompletny sklad ami-
nokwaséw egzogennych. Bialko wodorostéow
zawiera fikobiliproteiny o potencjalnym dziala-
niu antyoksydacyjnym, przeciwcukrzycowym
i przeciwnowotworowym (H. Chen, Qi, i Xiong
2022). Podczas trawienia z bialka wodorostéw
wakame powstaja biologicznie aktywne pepty-
dy, ktére wykazuja dzialanie inhibitora konwer-
tazy angiotensyny (ACE) i obnizaja cisnienie
tetnicze krwi. Peptydy z alg potencjalnie moga
dzialaé przeciwhiperlipidemicznie oraz reduko-
wac stres oksydacyjny (Du i in. 2024). W bru-
natnych wodorostach, tj. kombu czy wakame
wystepuje fukoksantyna, barwnik o strukturze
karotenoidéw. Jej unikalna budowa chemicz-
na sprawia, ze fukoksantyna eliminuje wolne
rodniki np. rodniki lipidowe, hydroksylowe czy
rodniki dwutlenku azotu. Z racji posiadania
dziewieciu wigzan podwdjnych i innych grup
funkcyjnych, fukoksantyna zdolna jest do wy-
gaszania tlenu singletowego, hamuje peroksy-
dacje lipidéw, bierze udzial w naprawie DNA,
modeluje rézne szlaki sygnalowe (np. zwiaza-
ne z dlugowiecznoscig PI3 K/Akt i Sirtl) oraz
stymuluje synteze przeciwutleniaczy glutationu
(GSH) i katalazy (Din i in. 2022). Fukoksantyna
wykazuje rowniez dzialanie przeciwcukrzycowe
poprzez inhibicje a-amylazy i a-glukozydazy, co
opdznia trawienie i wchlanianie oligosachary-
déw i disacharydéw oraz wplywa na proces lipo-
genezy i lipolizy (Nagappan i in. 2017). Zauwa-
zono, ze dzienne spozycie 3 mg fukokstantyny
spowodowalo spadek wskaznika masy ciala
BMI (ang. Body mass index) i tkanki tluszczo-
wej trzewnej u oséb z nadwaga (Hitoe i Shimo-
da 2017). Wynikaé to moze z jej inhibitujacego
dzialania na lipaze trzustkowa i zmniejszone-
go wchlaniania triacylogliceroli z pozywienia
(Wan-Loy i Siew-Moi 2016). Polisacharydy sta-
nowia 80% masy wodorostéw i pelnig w nich
gléwnie funkcje strukturalng i zapasowa. Od lat
wykorzystywane sa w przemysle spozywczym
jako substancje zelujace, zageszczajace i stabi-
lizujace. Do najbardziej znanych nalezg alginia-
ny pochodzace z brunatnic (kombu). Pelnig one
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role rozpuszczalnego blonnika pokarmowego
wiaza wode i zwiekszaja objeto$c¢ kalu, co ma
znaczenie dla prawidlowego funkcjonowania je-
lit i moze by¢ pomocne w profilaktyce raka jelita
grubego (El-Beltagi i in. 2022). Spozycie blon-
nika pokarmowego powoduje wieksze uczucie
sytosci, hamuje opréznianie zoladka i redukuje
ilos¢ spozywanego pokarmu, zapobiega wiec
powstawaniu otylosci oraz moze powodowad
redukcje masy ciala. Alginiany redukuja tez po-
positkowg glikemie (Arshad i in. 2016), co jest
korzystne dla oséb chorych na cukrzyce typu
2. Innym, sklasyfikowanym niedawno przez
EFSA (European Food Safety Authority) jako
,nhowa zywno$¢’, polisacharydem siarczano-
wym pochodzgcym z brunatnic (np. kombu) jest
fukoidan (Cherry i in. 2019). Liczne badania na
zwierzetach wykazaly, ze spozycie fukoidanu
zmniejsza ekspresje gendéw zaangazowanych
w adipogeneze, hamuje magazynowanie lipi-
déw w komorkach tkanki tluszczowej oraz sty-
muluje lipolize, co sugeruje przeciwotyloSciowe
dzialanie fukoidanu (Wan-Loy i Siew-Moi 2016).
Nie zostalo to jednak udowodnione w bada-
niach z udzialem ludzi. Spozywanie fukoidanu
obnizylo jednak poziom lipoprotein LDL-C oraz
ci$nienie rozkurczowe krwi u ludzi (Herndn-
dez-Corona, Martinez-Abundis, i Gonzalez-Or-
tiz 2014). Stwierdzono, ze spozycie wyciagéw
z wodorostéw lub calych wodorostéow sprzyja
redukcji masy ciala. Poprawie ulegaja réwniez
parametry lipidowe (Lagowska i in. 2024; Shin
i in. 2023). Regularne spozywanie wodorostéw
moze obnizaé ci$nienie krwi u oséb z nadci-
$nieniem tetniczym (Trigo i in. 2023), ma tak-
ze istotny wplyw na glikemie poposilkowa oraz
stezenie HbAlc (hemoglobina glikowana) oraz
wskaznik insulinoopornosci HOMA-IR (Home-
ostatic Model Assessment of Insulin Resistan-
ce) (Kimiin. 2023).

MATCHA

Najpopularniejszym napojem spozywanym
przez Japonczykéw jest zielona herbata. Spe-
cjalnym jej rodzajem jest matcha, czyli sprosz-
kowana odmiana herbaty Tencha. Ten rodzaj
herbaty jest Zrédlem zwigzkéw bioaktywnych,

m.in. chlorofilu, teaniny, kofeiny i Kkatechin.
Najsilniejszym przeciwutleniaczem wystepuja-
cym w herbacie jest galusan epigallokatechiny
(ang. epigallocatechin-3-gallate EGCG). Précz
zdolnosci do neutralizacji wolnych rodnikéw
zwigzek ten zwieksza réwniez aktywnos$é en-
zymow detoksykacyjnych, tj. peroksydazy glu-
tationowej, katalazy i reduktazy glutationowe;.
Katechiny zmniejszaja stres oksydacyjny, ktéry
przyczynia sie do nieprawidlowego metaboli-
zmu lipidéw i weglowodanéw oraz dysfunkcji
$rédblonka naczyri krwionos$nych (Rajpoot, Ag-
garwal, i Sharma 2024). ECGG hamuje trawie-
nie skrobi w przewodzie pokarmowym, dzieki
czemu obniza glikemie poposilkowa. Moze ha-
mowacé glukoneogeneze oraz wchlanianie lipi-
dow i glukozy w jelitach (Kochman i in. 2020).
Matcha moze réwniez sprzyja¢ redukcji masy
ciala, w tym tkanki tluszczowej oraz spowalniac
przyrost masy wywolany dieta wysokotluszczo-
wa (model zwierzecy) (Sokary i in. 2023). Teani-
na jest niebialkowym aminokwasem wystepuja-
cym w herbacie, a matcha zawiera jej wieksze
ilo$ci w poréwnaniu z innymi herbatami. Bada-
nia na modelu zwierzecym pokazuja jej poten-
cjal we wspomaganiu leczenia otylosci (Du i in.
2024) i mozliwe dzialanie kardioprotekcyjne
(Liiin. 2024). Zatem ze wzgledu na wyzsza niz
w zielonej herbacie zawarto$é zwigzkéw bioak-
tywnych napary z matchy moga znalezé zasto-
sowanie w profilaktyce nadci$nienia, cukrzycy
i choréb serca (Najman i in. 2023).

WPLYW DIETY WASHOKU
NA ZDROWIE KARDIOMETABOLICZNE

Otylosé

W badaniach interwencyjnych, trwajacych
cztery tygodnie masa ciala, warto$¢ wskaznika
BMI, masa tkanki tluszczowej wisceralnej i ob-
wod talii w grupie oséb stosujacych tradycyjna
diete Washoku obnizyly sie istotnie w poréwna-
niu do grupy oséb spozywajacej wspolczesng
diete japoriska (Asano i in. 2019). Podobne re-
zultaty obserwowano wéwczas, gdy pacjentom
zalecano tzw. diete SMART-WASHOKU, charak-
teryzujaca sie wyréwnang podaza bialka i tlusz-
czu, wyzszym udzialem blonnika pokarmowego
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w stosunku do weglowodanéw oraz wyzszym
udzialem kwasow tluszczowych n-3. W grupie
0s6b stosujgcych ten model zywienia uzyskano
istotng redukcje tkanki tluszczowej wisceral-
nej, a takze innych parametréw metabolicznych
tj. stezenie cholesterolu LDL, tréjglicerydéw
i HbAlc (Sakane i in. 2019). Zbadano réwniez
zwigzek pomiedzy stopniem przestrzegana za-
sad diety Washoku a wystepowaniem otylosci
w 132 krajach. Im wieksze bylo spozycie produk-
tow charakterystycznych dla tradycyjnej diety ja-
poniskiej w danym kraju, tym mniejszy odsetek
otylosci wystepowal w danej populacji (Imai i in.

2019).

Nadcisnienie tetnicze

Nadcisnieniem tetniczym dotknietych jest
w Japonii ponad 40 milionéw oséb i stanowi
ono gléwny czynnik ryzyka wystapienia choréb
sercowo-naczyniowych w tym kraju (Shibata
2023). Jednak nadal odsetek os6b chorujacych
na nadcis$nienie tetnicze w Japonii jest niz-
szy niz w populacji zachodniej (WHO 2019).
Gléwnym zZrédlem sodu w diecie Washoku s3a:
zupa miso, solone warzywa, SOS SOjOwy oraz
przetworzone ryby i owoce morza. Mimo wy-
sokiego spozycia sodu czesto$é wystepowania
choréb sercowo-naczyniowych w tym kraju jest
relatywnie niska (Shibata 2023). Analizujac
wplyw diety japonskiej na wystepowanie nad-
ci$nienia tetniczego, nie mozna rozpatrywac
jedynie wielkosci spozycia sodu, natomiast
nalezy wziag¢ pod uwage réwniez spozycie po-
zostalych skladnikéw diety np. potasu. Ponad-
to jedno z przekrojowych badan wykazalo, ze
Spozycie miso czy sosu sojowego w Japonii nie
wigzalo sie istotnie z wartos$ciami ci$nienia
krwi Japoriczykéw (Okada, Saito, i Takimoto
2018). W 3-etnim badaniu obserwacyjnym
zauwazono, ze wysoki stopiei przestrzegania
zasad tradycyjnej japoriskiej diety jest powigza-
ny z nizszymi wartos$ciami ci$nienia krwi w po-
réwnaniu z dietg zachodnig (Niu i in. 2016).
W badaniach przekrojowych stosowanie sie do
zalecen tradycyjnej diety japoniskiej bylo ujem-
nie skorelowane z warto$ciami ci$nienia tetni-
czego nie tylko w Japonii, ale i na swiecie (Abe
iin. 2024).

Zaburzenia lipidowe

Dyslipidemia jest znanym czynnikiem ry-
zyka wystapienia miazdzycy, cukrzycy oraz in-
cydentéw sercowo-naczyniowych. W Japonii
czestosc wystepowania choréb ukladu krazenia
jestnizsza w poréwnaniu z populacja zachodnig
(Htun i in. 2017), co moze byé zwigzane z gene-
tycznie uwarunkowanym wyzszym poziomem
cholesterolu frakcji HDL, wywolanym mutacja
bialka CEPT (bialko transferu estréw choleste-
rolu), ktéra czesciej wystepuje u Japoriczykéw
(Yokoyama 2015). Natomiast dieta zachodnia,
coraz bardziej popularna w Japonii charakte-
ryzuje sie zwiekszonym spozyciem migsa oraz
tluszczéw nasyconych i jest przyczyna podwyz-
szonego poziomu cholesterolu frakcji LDL oraz
tréjglicerydéw zaréwno u mezczyzn jak i w gru-
pie japoriskich kobiet (Htun i in. 2017). Nato-
miast im wyzszy byl stopieni przestrzegania
zasad tradycyjnej diety Washoku, tym nizszy
poziom lipoprotein LDL obserwowano u mez-
czyzn (Nay Chi Htun i in. 2018). W badaniach
interwencyjnych, grupa oséb spozywajaca die-
te japorniska, w tym fermentowana soje (natto),
tluste ryby i wodorosty uzyskala znaczaco wiek-
szg redukcje cholesterolu frakcji LDL w poréw-
naniu z grupa kontrolng, mimo iz wielkos$¢ re-
dukcji masy ciala byla podobna w obu grupach
(Maruyama i in. 2021). Réwniez zastosowanie
diety SMART-WASHOKU sprzyjalo redukcji
stezenia tréjglicerydéw i cholesterolu frakcji
LDL (Sakane i in. 2019).

Cukrzyca typu 2

Zauwazono, ze stosowanie sie przez dwa
tygodnie otylych mezczyzn do zasad diety
SMART-WASHOKU sprzyjalo istotnej redukcji
stezenia HbAlc (Sakane i in. 2019). W bada-
niach populacyjnych National Health and Nu-
trition Survey (NHNS) wyzszy stopien realizacji
zasad diety Washoku byl odwrotnie skorelowa-
ny ze stezeniem HbAlc (Okada i in. 2019).

PODSUMOWANIE
Dieta Washoku moze byé uznana za diete

o wilasciwosciach prozdrowotnych, przeciw-
dzialajacych zaburzeniom Kkardiometabolicz-
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nym. Zidentyfikowano skladowe tej diety, ktére
stanowig mediatory zdrowia i sa to lokalne se-
zonowe warzywa, ryby i owoce morza, produkty
sojowe, wodorosty oraz herbata macha. Wyzszy
stopien przestrzegania zasad tradycyjnej diety
Washoku przyczynia sie do poprawy parame-
tréw kardiometabolicznych (masy ciala, BMI,
masy tkanki tluszczowej wiscelarnej, glukozy
na czczo, HbAlc, ci$nienia tetniczego krwi,
cholesterolu frakcji LDL, HDL oraz tréjglicery-
déw) i zmniejsza ryzyko wystgpienia incyden-
téw sercowo-naczyniowych. Ponadto im wyzszy
stopien przestrzegania zasad tej diety, tym niz-
sze ryzyko $mierci ze wszystkich przyczyn. Sto-
sowanie sie do zasad diety japoriskiej moze by¢
jedna z przyczyn dlugowiecznosci Japoniczykéw.
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wanie artykulu, zaakceptowali kolejnos¢ auto-
réw i ostatecznag wersje artykulu.

Autorzy deklaruja brak konfliktu intereséw.

BIBLIOGRAFIA

Abe, Chisato, Tomoko Imai, Ayako Sezaki, Ke-
iko Miyamoto, Fumiya Kawase, Yoshiro Shi-
rai, Masayo Sanada, i in. 2024. Global As-
sociations of the Traditional Japanese Diet
Score with Hypertension Prevalence and
Systolic Blood Pressure from 2009 to 2019:
A Cross-Sectional and Longitudinal Ecolo-
gical Study. Journal of the American Nutri-
tion Association 43 (8): 678-85. https://doi.
org/10.1080/27697061.2024.2374408.

Arshad, Muhammad Umair, Saima Ishtiaq,
Faqir Muhammad Anjum, Farhan Saeed,
Shahzad Ali Shahid Chatha, i Ali Imran.
2016. Acute Effects of Different Dietary
Polysaccharides Added in Milk on Food In-
take, Postprandial Appetite and Glycemic
Responses in Healthy Young Females. Inter-
national Journal of Food Sciences and Nu-
trition 67 (6): 715-22. https://doi.org/10.10
80/09637486.2016.1191446.

Asano, Masaki, Mamoru Kushida, Kazushi Yama-
moto, Yasutake Tomata, Ichiro Tsuji, i Tsuy-

oshi Tsuduki. 2019. Abdominal Fat in Indivi-
duals with Overweight Reduced by Consump-
tion of a 1975 Japanese Diet: A Randomized
Controlled Trial. Obesity 27 (6): 899-907.
https://doi.org/10.1002/oby.22448.

Boutas, Ioannis, Adamantia Kontogeorgi, Con-
stantine Dimitrakakis, i Sophia N. Kalan-
taridou. 2022. Soy Isoflavones and Bre-
ast Cancer Risk: A Meta-Analysis. In Vivo
36 (2): 556-62. https://doi.org/10.21873/
invivo.12737.

Chatterjee, Cynthia, Stephen Gleddie, i Chao-
-Wu Xiao. 2018. Soybean Bioactive Peptides
and Their Functional Properties. Nutrients
10 (9): 1211. https://doi.org/10.3390/
nul0091211.

Chen, Huaxin, Hongtao Qi, i Peng Xiong. 2022.
Phycobiliproteins—A Family of Algae-Deri-
ved Biliproteins: Productions, Characteriza-
tion and Pharmaceutical Potentials. Marine
Drugs 20 (7): 450. https://doi.org/10.3390/
md20070450.

Chen, Mengdi, Daodong Pan, Tiangiong Zhou,
Xinchang Gao, i Yali Dang. 2021. Novel
Umami Peptide IPIPATKT with Dual Di-
peptidyl Peptidase-IV and Angiotensin [-Co-
nverting Enzyme Inhibitory Activities. Jour-
nal of Agricultural and Food Chemistry 69
(19): 5463-70. https://doi.org/10.1021/acs.
jafc.0c07138.

Cherry, Paul, Cathal O’Hara, Pamela | Magee,
Emeir M McSorley, i Philip ] Allsopp. 2019.
Risks and Benefits of Consuming Edible Se-
aweeds. Nutrition Reviews 77 (5): 307-29.
https://doi.org/10.1093/nutrit/nuy066.

Din, Nur Akmal Solehah, ‘Ain Sajda Mohd Alay-
udin, Noor-Soffalina Sofian-Seng, Hafeedza
Abdul Rahman, Noorul Syuhada Mohd Ra-
zali, Seng Joe Lim, i Wan Aida Wan Musta-
pha. 2022. Brown Algae as Functional Food
Source of Fucoxanthin: A Review. Foods
11 (15): 2235. https://doi.org/10.3390/fo-
ods11152235.

Do Prado, Fernanda Guilherme, Maria Giova-
na Binder Pagnoncelli, Gilberto Vinicius
De Melo Pereira, Susan Grace Karp, i Car-
los Ricardo Soccol. 2022. Fermented Soy
Products and Their Potential Health Be-


https://doi.org/10.1080/27697061.2024.2374408
https://doi.org/10.1080/27697061.2024.2374408
https://doi.org/10.1080/09637486.2016.1191446
https://doi.org/10.1080/09637486.2016.1191446
https://doi.org/10.1002/oby.22448
https://doi.org/10.21873/invivo.12737
https://doi.org/10.21873/invivo.12737
https://doi.org/10.3390/nu10091211
https://doi.org/10.3390/nu10091211
https://doi.org/10.3390/md20070450
https://doi.org/10.3390/md20070450
https://doi.org/10.1021/acs.jafc.0c07138
https://doi.org/10.1021/acs.jafc.0c07138
https://doi.org/10.1093/nutrit/nuy066
https://doi.org/10.3390/foods11152235
https://doi.org/10.3390/foods11152235

14 Magdalena Debiniska-Kubiak, Joanna Bajerska

nefits: A Review. Microorganisms 10 (8):
1606. https://doi.org/10.3390/microorgani-
sms10081606.

Du, Jia, Miao Xiao, Naomi Sudo, i Qinghua Liu.
2024. Bioactive Peptides of Marine Orga-
nisms: Roles in the Reduction and Control
of Cardiovascular Diseases. Food Science
& Nutrition 12 (8): 5271-84. https://doi.
org/10.1002/fsn3.4183.

El-Beltagi, Hossam S., Amal A. Mohamed,
Heba I. Mohamed, Khaled M. A. Ramadan,
Aminah A. Barqawi, i Abdallah Tageldein
Mansour. 2022. Phytochemical and Po-
tential Properties of Seaweeds and The-
ir Recent Applications: A Review. Marine
Drugs 20 (6): 342. https://doi.org/10.3390/
md20060342.

Fan, Yahui, Mingxu Wang, Zhaofang Li, Hong
Jiang, Jia Shi, Xin Shi, Sijiao Liu, i in.
2022. Intake of Soy, Soy Isoflavones and
Soy Protein and Risk of Cancer Inciden-
ce and Mortality. Frontiers in Nutrition 9
(marzec): 847421. https://doi.org/10.3389/
fnut.2022.847421.

Gabriel, Ana, Kumiko Ninomiya, i Hisayuki
Uneyama. 2018. The Role of the Japanese
Traditional Diet in Healthy and Sustaina-
ble Dietary Patterns around the World. Nu-
trients 10 (2): 173. https://doi.org/10.3390/
nul0020173.

Gong, Yining, Jiaping Lv, Xiaoyang Pang, Shu-
wen Zhang, Guofang Zhang, Libo Liu, Yun-
na Wang, i Chun Li. 2023. Advances in the
Metabolic Mechanism and Functional Cha-
racteristics of Equol. Foods 12 (12): 2334.
https://doi.org/10.3390/foods12122334.

Hajeb, P, i S. Jinap. 2015. Umami Taste Com-
ponents and Their Sources in Asian Foods.
Critical Reviews in Food Science and Nutri-
tion 55 (6): 778-91. https://doi.org/10.1080
/10408398.2012.678422.

Hernandez-Corona, Diana M., Esperanza Mar-
tinez-Abundis, i Manuel Gonzdlez-Ortiz.
2014. Effect of Fucoidan Administration on
Insulin Secretion and Insulin Resistance
in Overweight or Obese Adults. Journal of
Medicinal Food 17 (7): 830-32. https://doi.
org/10.1089/jmf.2013.0053.

Hitoe, Shoketsu, i Hiroshi Shimoda. 2017.
Seaweed Fucoxanthin Supplementation
Improves Obesity Parameters in Mild Obe-
se Japanese Subjects. Functional Foods in
Health and Disease 7 (4): 246. https://doi.
org/10.31989/fthdv7i4.333.

Htun, Nay Chi, Hitomi Suga, Shino Imai, Waka-
na Shimizu, i Hidemi Takimoto. 2017. Food
Intake Patterns and Cardiovascular Risk
Factors in Japanese Adults: Analyses from
the 2012 National Health and Nutrition
Survey, Japan. Nutrition Journal 16 (1): 61.
https://doi.org/10.1186/s12937-017-0284-z.

Imai, Tomoko, K. Miyamoto, A. Sezaki, F. Ka-
wase, Y. Shirai, C. Abe, A. Fukaya, T. Kato,
M. Sanada, i H. Shimokata. 2019. Traditio-
nal Japanese Diet Score — Association with
Obesity, Incidence of Ischemic Heart Dise-
ase, and Healthy Life Expectancy in a Global
Comparative Study. The_ Journal of Nutrition,
Health and Aging 23 (8): 717-24. https://doi.
org/10.1007/s12603-019-1219-5.

Iso, Hiroyasu. 2024. Prevention of Cardiova-
scular Disease, a Major Non-Communica-
ble Disease, in a Super-Aging Society: He-
alth Success and Unsolved Issues in Japan.
Global Health & Medicine 6 (1): 33-39.
https://doi.org/10.35772/ghm.2023.01130.

Kim, Yu Rim, Min Ju Park, Soo-yeon Park, i Ji
Yeon Kim. 2023. Brown Seaweed Con-
sumption as a Promising Strategy for Blo-
od Glucose Management: A Comprehensi-
ve Meta-Analysis. Nutrients 15 (23): 4987.
https://doi.org/10.3390/nu15234987.

Kochman, Joanna, Karolina Jakubczyk, Justy-
na Antoniewicz, Honorata Mruk, i Katarzy-
na Janda. 2020. Health Benefits and Che-
mical Composition of Matcha Green Tea:
A Review. Molecules 26 (1): 85. https://doi.
org/10.3390/molecules26010085.

Lammi, Carmen, Chiara Zanoni, i Anna Arnol-
di. 2015. Three Peptides from Soy Glycinin
Modulate Glucose Metabolism in Human
Hepatic HepG?2 Cells. International Journal
of Molecular Sciences 16 (11): 27362-70.
https://doi.org/10.3390/ijms161126029.

Li, Qi, Jiaqi Ding, Boyu Xia, Kun Liu, Koulong
Zheng, Jingjing Wu, Chao Huang, Xiaomei


https://doi.org/10.3390/microorganisms10081606
https://doi.org/10.3390/microorganisms10081606
https://doi.org/10.1002/fsn3.4183
https://doi.org/10.1002/fsn3.4183
https://doi.org/10.3390/md20060342
https://doi.org/10.3390/md20060342
https://doi.org/10.3389/fnut.2022.847421
https://doi.org/10.3389/fnut.2022.847421
https://doi.org/10.3390/nu10020173
https://doi.org/10.3390/nu10020173
https://doi.org/10.3390/foods12122334
https://doi.org/10.1080/10408398.2012.678422
https://doi.org/10.1080/10408398.2012.678422
https://doi.org/10.1089/jmf.2013.0053
https://doi.org/10.1089/jmf.2013.0053
https://doi.org/10.1089/jmf.2013.0053
https://doi.org/10.1089/jmf.2013.0053
https://doi.org/10.1186/s12937-017-0284-z
https://doi.org/10.1007/s12603-019-1219-5
https://doi.org/10.1007/s12603-019-1219-5
https://doi.org/10.35772/ghm.2023.01130
https://doi.org/10.3390/nu15234987
https://doi.org/10.3390/molecules26010085
https://doi.org/10.3390/molecules26010085
https://doi.org/10.3390/ijms161126029

Tradycyjna dieta japoriska a ryzyko sercowo-naczyniowe 15

Yuan, i Qingsheng You. 2024. L-Theanine Al-
leviates Myocardial Ischemia/Reperfusion
Injury by Suppressing Oxidative Stress and
Apoptosis through Activation of the JAK2/
STAT3 Pathway in Mice. Molecular Me-
dicine 30 (1): 98. https://doi.org/10.1186/
s10020-024-00865-0.

Lu, Zhongjing, Christopher R. Dockery, Michael

Crosby, Katherine Chavarria, Brett Patter-
son, i Matthew Giedd. 2016. Antibacterial
Activities of Wasabi against Escherichia coli
0157:H7 and Staphylococcus aureus. Fron-
tiers in Microbiolody 7 (wrzesieri). https://
doi.org/10.3389/fmicb.2016.01403.

Lagowska, Karolina, Adam Jurgoriski, Mari

Mori, Yukio Yamori, Shigeru Murakami,
Takashi Ito, Toshiya Toda, Joanna Maria
Pieczyniska-Zajac, i Joanna Bajerska. 2024.
Effects of Dietary Seaweed on Obesity-Rela-
ted Metabolic Status: A Systematic Review
and Meta-Analysis of Randomized Control-
led Trials. Nutrition Reviews, maj, nuae042.
https://doi.org/10.1093/nutrit/nuae042.

MAFF. 2013. Washoku — Traditional Dietary

Cultures of the Japanese, Ministry of Agri-
culture, Forestry and Fisheries. https://
www.maff.go.jp/e/data/publish/attach/pdf/
index-20.pdf.

Marini, Herbert Ryan. 2022. Mediterranean

Diet and Soy Isoflavones for Integrated
Management of the Menopausal Metabolic
Syndrome. Nutrients 14 (8): 1550. https://
doi.org/10.3390/nu14081550.

Maruyama, Chizuko, Yuri Shijo, Noriko Kamey-

ama, Ariko Umezawa, Aisa Sato, Ai Nishita-
ni, Makoto Ayaori, Katsunori Ikewaki, Masa-
ko Waki, i Tamio Teramoto. 2021. Effects of
Nutrition Education Program for the Japan
Diet on Serum LDL-Cholesterol Concentra-
tion in Patients with Dyslipidemia: A Rando-
mized Controlled Trial. Journal of Atherosc-
lerosis and Thrombosis 28 (10): 1035-51.
https://doi.org/10.5551 /jat.60376.

Mayo, Baltasar, Lucia Vazquez, i Ana Belén Fl1é-

rez. 2019. Equol: A Bacterial Metabolite from
The Daidzein Isoflavone and Its Presumed
Beneficial Health Effects. Nutrients 11 (9):
2231. https://doi.org/10.3390/nu11092231.

Nagappan, Hemlatha, Poh Ping Pee, Sandra Hui

Yin Kee, Ji Tsong Ow, See Wan Yan, Lye Yee
Chew, i Kin Weng Kong. 2017. Malaysian
Brown Seaweeds Sargassum Siliquosum and
Sargassum Polycystum : Low Density Lipopro-
tein (LDL) Oxidation, Angiotensin Converting
Enzyme (ACE), a-Amylase, and a-Glucosidase
Inhibition Activities. Food Research Interna-
tional 99 (wrzesierl): 950-58. https://doi.or-
g/10.1016/j.foodres.2017.01.023.

Najman, Katarzyna, Anna Sadowska, Monika

Wolitiska, Katarzyna Starczewska, i Krzysz-
tof Buczak. 2023. The Content of Bioactive
Compounds and Technological Properties
of Matcha Green Tea and Its Application in
the Design of Functional Beverages. Mole-
cules 28 (20): 7018. https://doi.org/10.3390/
molecules28207018.

Nay Chi Htun, Hitomi Suga, Shino Imai, Wa-

kana Shimizu, Kazuko Ishikawa-Takata,
i Hidemi Takimoto. 2018. Dietary Pattern
and Its Association with Blood Pressure
and Blood Lipid Profiles among Japanese
Adults in the 2012 Japan National Health
and Nutrition Survey. Asia Pacific jJour-
nal of Clinical Nutrition 27 (5). https://doi.
org/10.6133/apjcn.072018.04.

Niu, Kaijun, Haruki Momma, Yoritoshi Kobay-

ashi, Lei Guan, Masahiko Chujo, Atsushi
Otomo, Eriko Ouchi, i Ryoichi Nagatomi.
2016. The Traditional Japanese Dietary Pat-
tern and Longitudinal Changes in Cardiova-
scular Disease Risk Factors in Apparently
Healthy Japanese Adults. European Jour-
nal of Nutrition 55 (1): 267-79. https://doi.
org/10.1007/s00394-015-0844-y.

Nohara, Junko, Isao Muraki, Tomotaka Sobue,

Akiko Tamakoshi, i Hiroyasu Iso. 2024. De-
velopment of a Concise Healthy Diet Score
for Cardiovascular Disease among Japane-
se; The Japan Collaborative Cohort Study.
Journal of Atherosclerosis and Thrombosis
31 (10): 1443-59. https://doi.org/10.5551/
jat.64629.

Okada, Emiko, Aki Saito, i Hidemi Takimoto.

2018. Association between the Portion Si-
zes of Traditional Japanese Seasonings—
Soy Sauce and Miso—and Blood Pressu-


https://doi.org/10.1186/s10020-024-00865-0
https://doi.org/10.1186/s10020-024-00865-0
https://doi.org/10.3389/fmicb.2016.01403
https://doi.org/10.3389/fmicb.2016.01403
https://doi.org/10.1093/nutrit/nuae042
https://www.maff.go.jp/e/data/publish/attach/pdf/index-20.pdf
https://www.maff.go.jp/e/data/publish/attach/pdf/index-20.pdf
https://www.maff.go.jp/e/data/publish/attach/pdf/index-20.pdf
ttps://doi.org/10.3390/nu14081550
ttps://doi.org/10.3390/nu14081550
https://doi.org/10.5551/jat.60376
https://doi.org/10.3390/nu11092231
https://doi.org/10.1016/j.foodres.2017.01.023
https://doi.org/10.1016/j.foodres.2017.01.023
https://doi.org/10.3390/molecules28207018
https://doi.org/10.3390/molecules28207018
https://doi.org/10.6133/apjcn.072018.04
https://doi.org/10.6133/apjcn.072018.04
https://doi.org/10.1007/s00394-015-0844-y
https://doi.org/10.1007/s00394-015-0844-y
https://doi.org/10.5551/jat.64629
https://doi.org/10.5551/jat.64629

16 Magdalena Debiniska-Kubiak, Joanna Bajerska

re: Cross-Sectional Study Using National
Health and Nutrition Survey, 2012-2016
Data. Nutrients 10 (12): 1865. https://doi.
org/10.3390/nu10121865.

Okada, Emiko, Kunihiko Takahashi, Koshi
Nakamura, Shigekazu Ukawa, Saeka Ta-
kabayashi, Mieko Nakamura, Satoshi Sa-
saki, Akiko Tamakoshi, i Hidemi Takimo-
to. 2019. Dietary Patterns and Abnormal
Glucose Tolerance among Japanese: Fin-
dings from the National Health and Nutri-
tion Survey, 2012. Public Health Nutrition
22 (13): 2460-68. https://doi.org/10.1017/
S1368980019000120.

Pabich, Marzena, i Malgorzata Materska. 2019.
Biological Effect of Soy Isoflavones in the
Prevention of Civilization Diseases. Nu-
trients 11 (7): 1660. https://doi.org/10.3390/
nul1071660.

Rajpoot, Anjali, Tanya Aggarwal, i Veena Shar-
ma. 2024. Unraveling the Enigma of Cardiac
Damage Caused by Lead: Understanding
the Intricate Relationship between Oxidati-
ve Stress and Other Multifactorial Mecha-
nisms. Toxicology 509 (grudzier):153984.
https://doi.org/10.1016/j.tox.2024.153984.

Sakane, Naoki, Noriko Osaki, Hideto Takase,
Junko Suzuki, Chika Suzukamo, Shinsuke
Nirengi, Akiko Suganuma, i Akira Shimo-
toyodome. 2019. The Study of Metabolic
Improvement by Nutritional Intervention
Controlling Endogenous GIP (Mini Egg
Study): A Randomized, Cross-over Study.
Nutrition Journal 18 (1): 52. https://doi.
org/10.1186/s12937-019-0472-0.

Sawada, Kazunori, Hitoshi Koyano, Nozomi
Yamamoto, i Takuji Yamada. 2021. The
Relationships between Microbiota and the
Amino Acids and Organic Acids in Com-
mercial Vegetable Pickle Fermented in
Rice-Bran Beds. Scientific Reports 11 (1):
1791. https://doi.org/10.1038/s41598-021-
81105-=x.

Setchell, Kenneth D.R., i Carlo Clerici. 2010.
Equol: History, Chemistry, and Forma-
tion. The Journal of Nutrition 140 (7):
1355S-1362S. https://doi.org/10.3945/
jn.109.119776.

Sharifi-Rad, Javad, Cristina Quispe, Muhammad
Imran, Abdur Rauf, Muhammad Nadeem,
Tanweer Aslam Gondal, Bashir Ahmad, i in.
2021. Genistein: An Integrative Overview
of Its Mode of Action, Pharmacological
Properties, and Health Benefits. Zredago-
wane przez Sam Toan. Oxidative Medicine
and Cellular Longevity 2021 (1): 3268136.
https://doi.org/10.1155/2021/3268136.

Shibata, Shigeru. 2023. Hypertension Paradox
in Japan: The Road Ahead. Hypertension
Research 46 (11): 2497-99. https://doi.
org/10.1038/s41440-023-01414-8.

Shimazu, T., S. Kuriyama, A. Hozawa, K. Ohmo-
ri, Y. Sato, N. Nakaya, Y. Nishino, Y. Tsubo-
no, i I. Tsuji. 2007. Dietary Patterns and
Cardiovascular Disease Mortality in Japan:
A Prospective Cohort Study. International
Journal of Epidemiology 36 (3): 600-609.
https://doi.org/10.1093/ije/dym005.

Shin, Dayeon, Sung Ryul Shim, Yueying Wu,
Gayeon Hong, Hyunyu Jeon, Choong-Gon
Kim, i Kyung Ju Lee. 2023. How Do Brown
Seaweeds Work on Biomarkers of Dysli-
pidemia? A Systematic Review with Meta-
-Analysis and Meta-Regression. Marine
Drugs 21 (4): 220. https://doi.org/10.3390/
md21040220.

Sokary, Sara, Maha Al-Asmakh, Zain Zakaria,
i Hiba Bawadi. 2023. The Therapeutic Po-
tential of Matcha Tea: A Critical Review on
Human and Animal Studies. Current Rese-
arch in Food Science 6:100396. https://doi.
org/10.1016/j.crfs.2022.11.015.

Trigo, Joao P.,, Marie Palmnéis-Bédard, Mar Vall-
-Llosera Juanola, i Ingrid Undeland. 2023.
Effects of whole seaweed consumption on
humans: current evidence from randomi-
zed-controlled intervention trials, know-
ledge gaps, and limitations. Frontiers in
Nutrition 10 (lipiec):1226168. https://doi.
org/10.3389/fnut.2023.1226168.

Tsugane, Shoichiro. 2021. Why Has Japan Be-
come the World’s Most Long-Lived Country:
Insights from a Food and Nutrition Perspec-
tive. European Journal of Clinical Nutrition
75 (6): 921-28. https://doi.org/10.1038/
s41430-020-0677-5.


https://doi.org/10.3390/nu10121865
https://doi.org/10.3390/nu10121865
https://doi.org/10.1017/S1368980019000120
https://doi.org/10.1017/S1368980019000120
https://doi.org/10.3390/nu11071660
https://doi.org/10.3390/nu11071660
https://doi.org/10.1016/j.tox.2024.153984
https://doi.org/10.1186/s12937-019-0472-0
https://doi.org/10.1186/s12937-019-0472-0
https://doi.org/10.1038/s41598-021-81105-x
https://doi.org/10.1038/s41598-021-81105-x
https://doi.org/10.3945/jn.109.119776
https://doi.org/10.3945/jn.109.119776
https://doi.org/10.1155/2021/3268136
https://doi.org/10.1038/s41440-023-01414-8
https://doi.org/10.1038/s41440-023-01414-8
https://doi.org/10.1093/ije/dym005
https://doi.org/10.3390/md21040220
https://doi.org/10.3390/md21040220
https://doi.org/10.1016/j.crfs.2022.11.015
https://doi.org/10.1016/j.crfs.2022.11.015
https://doi.org/10.3389/fnut.2023.1226168
https://doi.org/10.3389/fnut.2023.1226168
https://doi.org/10.1038/s41430-020-0677-5
https://doi.org/10.1038/s41430-020-0677-5

Tradycyjna dieta japoriska a ryzyko sercowo-naczyniowe 17

UNESCO. 2024. Washoku, Traditional Dietary
Cultures of the Japanese, Notably for the
Celebration of New Year. 2024. https://ich.
unesco.org/en/RL/washoku-traditional-diet-
ary-cultures-of-the-japanese-notably-for-the-
celebration-of-new-year-00869.

Van Der Velpen, Vera, Anouk Geelen, Peter
Ch Hollman, Evert G Schouten, Pieter Van
T Veer, i Lydia A Afman. 2014. Isoflavo-
ne Supplement Composition and Equol
Producer Status Affect Gene Expression
in Adipose Tissue: A Double-Blind, Ran-
domized, Placebo-Controlled Crossover
Trial in Postmenopausal Women. The
American Journal of Clinical Nutrition
100 (5): 1269-77. https://doi.org/10.3945/
ajcn.114.088484.

Wang, Wenting, Yanfei Liu, Yiwen Li, Binyu Luo,
Zhixiu Lin, Keji Chen, i Yue Liu. 2023. Die-
tary Patterns and Cardiometabolic Health:
Clinical Evidence and Mechanism. Med-
Comm 4 (1): €212. https://doi.org/10.1002/
mco2.212.

Wan-Loy, Chu, i Phang Siew-Moi. 2016. Marine
Algae as a Potential Source for Anti-Obesity
Agents. Marine Drugs 14 (12): 222. https://
doi.org/10.3390/md14120222.

World Health Organization. 2024. Life Expec-
tancy at Birth (Years) (Accessed on 4 De-
cember 2024). 2024. https://wwwwho.int/
data/gho/data/indicators/indicator-details/
GHO/life-expectancy-at-birth-(years).

Xiang, Jia, Ronald Mlambo, Progress Dube,
Oleen Machona, Ibrahim Shaw, Yimer Seid,
Yongju He,iin. 2023. The obesogenic side of
Genistein. Frontiers in Endocrinology 14 (li-
stopad):1308341. https://doi.org/10.3389/
fendo.2023.1308341.

Yokoyama, Shinji. 2015. Unique Features of
High-Density Lipoproteins in the Japa-
nese: In Population and in Genetic Fac-
tors. Nutrients 7 (4): 2359-81. https://doi.
org/10.3390/nu7042359.

Zava, Theodore T, i David T Zava. 2011. Asses-
sment of Japanese lodine Intake Based on Se-
aweed Consumption in Japan: A Literature-
-Based Analysis. Thyroid Research 4 (1): 14.
https://doi.org/10.1186/1756-6614-4-14.

Zhang, Yin, Chandrasekar Venkitasamy, Zhon-
gli Pan, Wenlong Liu, i Liming Zhao. 2017.
Novel Umami Ingredients: Umami Peptides
and Their Taste. Journal of Food Science 82
(1): 16-23. https://doi.org/10.1111/1750-
3841.13576.

Zhao, Shuai, Shengbao Cai, Lixin Ding, Jun-
jie Yi, Linyan Zhou, Zhijia Liu, i Chuanqi
Chu. 2024. Exploring the Blood Glucose-
-Lowering Potential of the Umami Pep-
tides LADW and EEAEGT Derived from
Tuna Skeletal Myosin: Perspectives from
o-Glucosidase Inhibition and Starch In-
teraction. Foods 13 (2): 294. https://doi.
org/10.3390/foods13020294.

Zheng, Xi, Sun-Kyeong Lee, i Ock K. Chun.
2016. Soy Isoflavones and Osteoporotic
Bone Loss: A Review with an Emphasis on
Modulation of Bone Remodeling. Journal
of Medicinal Food 19 (1): 1-14. https://doi.
org/10.1089/jmf.2015.0045.

Zuo, Xinrong, Rui Zhao, Minming Wu, Qianyi
Wan, i Tao Li. 2023. Soy Consumption and
the Risk of Type 2 Diabetes and Cardio-
vascular Diseases: A Systematic Review
and Meta-Analysis. Nutrients 15 (6): 1358.
https://doi.org/10.3390/nu15061358.


https://ich.unesco.org/en/RL/washoku-traditional-dietary-cultures-of-the-japanese-notably-for-the-celebration-of-new-year-00869
https://ich.unesco.org/en/RL/washoku-traditional-dietary-cultures-of-the-japanese-notably-for-the-celebration-of-new-year-00869
https://ich.unesco.org/en/RL/washoku-traditional-dietary-cultures-of-the-japanese-notably-for-the-celebration-of-new-year-00869
https://ich.unesco.org/en/RL/washoku-traditional-dietary-cultures-of-the-japanese-notably-for-the-celebration-of-new-year-00869
https://doi.org/10.3945/ajcn.114.088484
https://doi.org/10.3945/ajcn.114.088484
https://doi.org/10.1002/mco2.212
https://doi.org/10.1002/mco2.212
https://doi.org/10.3390/md14120222
https://doi.org/10.3390/md14120222
https://www.who.int/data/gho/data/indicators/indicator-details/GHO/life-expectancy-at-birth-(years)
https://www.who.int/data/gho/data/indicators/indicator-details/GHO/life-expectancy-at-birth-(years)
https://www.who.int/data/gho/data/indicators/indicator-details/GHO/life-expectancy-at-birth-(years)
https://doi.org/10.3389/fendo.2023.1308341
https://doi.org/10.3389/fendo.2023.1308341
https://doi.org/10.3390/nu7042359
https://doi.org/10.3390/nu7042359
https://doi.org/10.1186/1756-6614-4-14
https://doi.org/10.1111/1750-3841.13576
https://doi.org/10.1111/1750-3841.13576
https://doi.org/10.3390/foods13020294
https://doi.org/10.3390/foods13020294
https://doi.org/10.1089/jmf.2015.0045
https://doi.org/10.1089/jmf.2015.0045
https://doi.org/10.3390/nu15061358




