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Abstrakt

Tradycyjna dieta japońska określona jako Washoku wpisana jest na listę niematerialnego dziedzictwa kultu-
rowego ludzkości UNESCO. Liczne badania wykazały, że dieta Washoku i produkty charakterystyczne dla 
tej diety zmniejsza ryzyko występowania chorób cywilizacyjnych, w tym otyłości, cukrzycy, miażdżycy oraz 
niektórych typów nowotworów. Spożywanie różnorodnych produktów, głównie pochodzenia roślinnego 
(np. warzywa, produkty sojowe, wodorosty), niskie spożycie mięsa, a także wykorzystanie charakterystycz-
nych dla diety Washoku lokalnych surowców (ryby, owoce morza) sprzyja utrzymywaniu prawidłowej masy 
ciała i może być przyczyną niskiego wskaźnika występowania chorób kardiometabolicznych w populacji 
japońskiej. Wszystko to sprawia, że stosowanie się do zasad diety japońskiej może być jedną z przyczyn dłu-
gowieczności Japończyków. Celem niniejszego artykułu przeglądowego jest charakterystyka diety Washoku, 
omówienie wpływu jej poszczególnych składowych na wybrane parametry kardiometaboliczne i ryzyko po-
wstawania chorób sercowo-naczyniowych w populacji japońskiej. 
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WPROWADZENIE

Populacja japońska znana jest ze swo-
jej długowieczności (Tsugane 2021). Japonia 
ma najniższą śmiertelność z  powodu choroby 
niedokrwiennej serca i  ciągle malejący współ-
czynnik śmiertelności z powodu udaru mózgu, 
co przekłada się na wydłużenie czasu trwania 
życia Japończyków (Iso 2024). Oczekiwana dłu-
gość życia (w chwili urodzenia) w Japonii wyno-
si obecnie 84,64 lat (World Health Organization 
2024). Jedną ze strategii zapobiegania choro-
bom kardiometabolicznym jest wdrożenie wła-
ściwego sposobu żywienia, a  jego przykładem 
może być tradycyjna dieta japońska  – Washo-
ku (Wang i in. 2023). Badania populacyjne po-
twierdzają, że stosowanie się do zasad tej diety 
związane jest ze zmniejszoną śmiertelnością 
z  powodu chorób układu krążenia (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 spożycie ryb i warzyw, a składnikami tra-
dycyjnie występującymi w  diecie Washoku są 
soja, wodorosty i zielona herbata, głównie mat-
cha. Celem niniejszego artykułu przeglądowego 
jest charakterystyka diety Washoku, omówienie 
wpływu jej poszczególnych składowych na wy-

brane parametry kardiometaboliczne i  ryzyko 
powstawania chorób sercowo-naczyniowych 
w populacji japońskiej.

CHARAKTERYSTYKA WASHOKU

Washoku to japońska tradycyjna kultura spo-
żywania posiłków, która w 2013 r. została wpisa-
na na listę niematerialnego dziedzictwa kulturo-
wego ludzkości UNESCO (ang. United Nations 
Educational, Scientific, and Cultural Organiza-
tion) (UNESCO 2024). Nazwa „Washoku” skła-
da się z  dwóch japońskich znaków „和” („wa”) 
i  „食” (shoku). „和” („wa”) w  popularnym zna-
czeniu oznacza „wszystko, co japońskie”, jednak 
dosłowne znaczenie tego znaku to „harmonia”. 
Znak „食” (shoku) oznacza jedzenie. Jednak Wa-
shoku wyraża coś więcej niż tylko „jedzenie”. 
Jest to harmonia składników, smaków i kolorów 
potraw, naczyń i dekoracji stołu, ale także har-
monia człowieka z  przyrodą i  otaczającymi go 
ludźmi (MAFF 2013). Klasyczne zestawienie 
poszczególnych dań w posiłku to zupa, ryż i trzy 
dodatkowe potrawy czyli danie główne (zwykle 
ryba lub mięso) oraz dwa dania warzywne (soja, 
wodorosty, warzywa, grzyby) (Imai i  in. 2019). 
Posiłek podawany jest w  małych miseczkach 
ułożonych w określonym porządku.

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.
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W skład diety Washoku wchodzą najlepsze 
jakościowo produkty, z  których komponuje się 
zbilansowany posiłek, podaje się go zgodnie 
z  zasadą gościnności i wyraża wdzięczność za 
możliwość jego spożycia (MAFF 2013). Podsta-
wowym elementem posiłku Washoku jest ryż, 
a  dodatki dobiera się tak, aby harmonizowały 
z  nim pod względem smakowym i  wizualnym. 
W  Japonii jada się ryż typu japońskiego, czyli 
Japonica rice, który charakteryzuje się krótkimi 
ziarnami, zawiera mniej amylozy niż długi ryż 
typu indyjskiego i  jest bardziej kleisty. Właśnie 
ta kleistość ryżu była inspiracją do powstania 
potraw: sushi i onigiri. Ryż w kuchni japońskiej 
jest również surowcem do produkcji niektórych 
odmian pasty miso oraz sake, tradycyjnego ja-
pońskiego alkoholu, octu czy słodkiego wina 
(MAFF 2013). Istotę Washoku stanowi dashi. 
Jest to bulion przygotowywany z  suszonego 
i wędzonego tuńczyka bonito (katsuobushi) oraz 
suszonych wodorostów z  gatunku Listownica 
japońska (kombu). Bulion ten nadaje potrawom 
charakterystyczny smak umami (MAFF 2013). 
To różnorodność przyrodnicza i  klimatyczna 
Japonii stworzyła tradycyjną dietę Washoku. 
Kuchnia japońska odzwierciedla cztery pory 
roku. Zasadą jest wykorzystywanie surowców 
sezonowych i dojrzałych. Wiosną są to na przy-
kład fuki – czyli pąki japońskiego podbiału czy 
zielone hungiko – liście chryzantem. Jesienią 

spożywa się grzyby czy kasztany, a do dekoracji 
potraw używa się liści japońskiego klonu momiji 
(MAFF 2013). Różnorodność Washoku przeja-
wia się także poprzez stosowane techniki kuli-
narne. Niektóre potrawy takie, jak sashimi, jada 
się na surowo. Pokrojoną świeżą rybę umiesz-
cza się na talerzu z przyprawami i dodatkami, 
z których charakterystyczny jest chrzan wasabi, 
zawierający izotiocyjanian allilu (AITC) tj. lotny 
związek o  działaniu bakteriobójczym (Lu i  in. 
2016), zwiększający bezpieczeństwo spożywa-
nia surowych ryb. Również warzywa poddaje 
się jedynie minimalnemu przetworzeniu – kroi 
się je, polewa sosem, octem i  posypuje seza-
mem. Przykładem może być sałatka z wakame 
i ogórka czy rzodkiewki. Charakterystyczne dla 
kuchni japońskiej są „pikle”, czyli marynowane 
warzywa, do przygotowania których wykorzystu-
je się proces fermentacji mlekowej (Sawada i in. 
2021). Podstawową techniką kulinarną w  Ja-
ponii jest gotowanie. Warzywa gotowane w bu-
lionie dashi są wyjątkowo smaczne, co sprzyja 
większemu ich spożyciu (Gabriel, Ninomiya, 
i Uneyama 2018). W Japonii potrawy smaży się 
rzadko. Tradycyjna dieta japońska, jest dietą ni-
skotłuszczową. Rozkład energii z  makroskład-
ników w diecie japońskiej wynosi 25% energii 
z  tłuszczu, 15% energii z białka i 60% energii 
z  węglowodanów (MAFF, 2013). Potrawy ser-
wowane są w małych porcjach i spożywane wy-

Ryc. 1. Układ posiłku Washoku (opracowanie własne)
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łącznie przy użyciu pałeczek. Dania nabierane 
są naprzemiennie – szczypta ryżu, trochę wa-
rzyw, kawałek ryby, co powoduje, że wszystkie 
smaki w jamie ustnej układają się harmonijnie. 
Taki sposób jedzenia nazywany jest przez Japoń-
czyków „gotowaniem w ustach” i  sprzyja szyb-
szemu odczuwaniu sytości (Gabriel, Ninomiya, 
i Uneyama 2018). Jedzenie pełni w Japonii waż-
ną funkcję społeczną i kulturową. Gościnność, 
wzmacnianie więzi rodzinnych i  społecznych, 
troska o innych i wdzięczność to kluczowe hasła 
Washoku (MAFF 2013). Harmonia wyraża się 
w  kompozycji potraw i  naczyń, dobranych od-
powiednio do pory roku, wiosną są to miseczki 
ozdobione kwiatami wiśni, a zimą ciężkie cera-
miczne, ciepłe naczynia. Do stołu zaprasza się 
gości, by dzielić się z nimi posiłkami a  lokalna 
społeczność jednoczy się podczas świąt i  festi-
wali, by celebrować regionalne potrawy. Kultura 
Washoku apogeum osiąga podczas obchodów 
święta Nowego Roku, kiedy rodzina i przyjacie-
le spotykają się i spożywają osechi-ryori – wysu-
blimowane miniaturowe dania pięknie ułożone 
w melaminowych pudełkach. Skład osechi-ryori 
różni się w zależności od regionu. W niektórych 
rejonach przygotowuje się na tę okazję jedynie 
nishime (warzywa gotowane z dashi), w innych 
różnorodność dań jest większa (Zhao i in. 2024; 
M. Chen i in. 2021). Małe, śliczne potrawy uło-
żone w  pudełkach np.  kuromame (gotowana 
słodka czarna soja), kazunoko (ikra śledziowa) 
i tazukuri (suszone małe sardynki) wyrażają ży-
czenia zdrowia, pomyślności i dobrych zbiorów. 
Grillowane krewetki symbolizują długowiecz-
ność. Tradycyjnym daniem jest również ozohni 
(zupa z  mochi). Okrągłe Mochi (ciastka przy-
gotowane z  kleistego ryżu) symbolizują dusze 
„bóstw roku” również zaproszonych do wspól-
nego stołu i  świętowania. Pięknym aspektem 
Washoku jest wyrażanie wdzięczności „itadaki-
masu” przed jedzeniem i „gochisosama deshita” 
po jedzeniu za dary, które podarowała natura 
i  możliwość wspólnego spożywania posiłku. 
Dla podkreślenia smakowitości potraw w diecie 
japońskiej wykorzystuje się piąty smak umami 
(Gabriel, Ninomiya, i Uneyama 2018). Produk-
ty naturalnie bogate w ten smak to oprócz mię-
sa także grzyby, bulion dashi, sos sojowy, sosy 

rybne i niektóre warzywa (Hajeb i Jinap 2015). 
Za odczucie smaku umami odpowiada glutami-
nianu sodu odczuwany w ustach jako „mięsisty 
i pełny” (Gabriel, Ninomiya, i Uneyama 2018). 
Tym samym mankamentem diety japońskiej jest 
zbyt wysoka podaż sodu. Mimo iż zachorowal-
ność na choroby sercowo-naczyniowe w Japonii 
jest niższa niż w  krajach zachodnich (prawdo-
podobnie z powodu równoczesnego wysokiego 
spożycia potasu) zasadnym wydaje się ograni-
czenie spożycia sodu w  tej populacji (Gabriel, 
Ninomiya, i  Uneyama 2018). Dowiedziono, że 
w białkach żywności znajdują się również spe-
cyficzne peptydy o  smaku umami (Zhang i  in. 
2017; M. Chen i  in. 2021), które mogą mieć 
działanie prozdrowotne, zwłaszcza w  przypad-
ku zaburzeń gospodarki węglowodanowej 

SUROWCE CHARAKTERYSTYCZNE DLA DIE-
TY JAPOŃSKIEJ

Do charakterystycznych surowców trady-
cyjnej diety japońskiej należą ryż, warzywa, 
wodorosty, produkty sojowe, ryby i owoce mo-
rza. Znamienne jest niewielkie spożycie mięsa 
i  jego przetworów (Gabriel, Ninomiya, i  Uney-
ama 2018). Najczęściej stosowanym napojem 
w  diecie japońskiej jest napar zielonej herba-
ty – matcha.

SOJA

Elementem, który odróżnia tradycyjną dietę 
japońską od diet zachodnich, jest stosunkowo 
wysokie spożycie produktów sojowych. Skład-
nikiem wielu japońskich potraw jest sos sojowy. 
Pasta miso ze sfermentowanej soi dodawana 
jest do sosów i piklowanych (fermentowanych) 
warzyw oraz popularnej zupy z  dashi, spoży-
wanej do prawie każdego posiłku (Gabriel, Ni-
nomiya, i  Uneyama 2018). Inne powszechnie 
spożywane produkty sojowe to tofu wytwarza-
ne w  procesie koagulacji z  napoju sojowego, 
mąka sojowa ze zmielonych ziaren czy kuro-
mame  – czarna soja w  postaci marynowanej 
czy prażonej. Ziarno soi składa się w 35–40% 
z  białka. Mimo że jest to białko pochodzenia 
roślinnego, zawiera wszystkie niezbędne ami-
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nokwasy, stanowi więc dobry substytut mięsa 
(Zuo i  in. 2023). Włączenie białka sojowego 
do diety może prowadzić do redukcji ryzyka 
powstania zespołu metabolicznego na drodze 
kilku mechanizmów. Białko sojowe w procesie 
trawienia hydrolizowane jest do krótkich pep-
tydów. Peptyd LPYP (leucyna-prolina-tyrozyna-
-prolina) jest inhibitorem reduktazy 3-hydrok-
sy-3-metyloglutarylokoenzymu A  (HMG-CoA), 
enzymu, który w  hepatocytach reguluje ilość 
wytwarzanego endogennie cholesterolu. Spo-
życie produktów sojowych może więc poprawić 
profil lipidowy krwi. Z kolei powstający podczas 
hydrolizy białek sojowych w procesie trawienia 
peptyd IAVPTGVA (izoleucyna-alanina-walina-
prolina-treonina-glicyna-walina-alanina) wyka-
zuje działanie obniżające poziom glukozy we 
krwi przez hamowanie dipeptydylopeptydazy 
IV (DPP-IV), która rozkłada hormony inkrety-
nowe tj. glukozozależny peptyd insulinotropo-
wy (GIP) i glukagonopodobny peptyd 1 (GLP- 1) 
(Chatterjee, Gleddie, i  Xiao 2018). Peptyd 
LPYP zwiększa również wychwyt glukozy 
w  komórkach wątroby przez aktywację trans-
porterów glukozy GLUT-1 i  GLUT-4 (Lammi, 
Zanoni, i  Arnoldi 2015). Produkty sojowe są 
także źródłem izoflawonów – niesteroidowych 
związków fenolowych. Izoflawony sojowe tj. ge-
nisteina i  daidzeina mają strukturę podobną 
do 17β-estradiolu i mogą aktywować receptory 
estrogenowe. Z  uwagi na ich roślinne pocho-
dzenie oraz jednoczesne działanie estrogenne 
i antyestrogenne nazywane są fitoestrogenami. 
Ze względu na redukcję przykrych objawów 
klimakterycznych, takich jak uderzenia gorąca 
spożycie izoflawonów sojowych zalecane jest 
w  grupie kobiet w  okresie menopauzalnym 
i pomenopauzalnym (Marini 2022). Izoflawony 
sojowe mogą również zapobiegać powstawaniu 
osteoporozy poprzez zmniejszanie resorpcji ko-
ści (Zheng, Lee, i Chun 2016). Genisteina i da-
idzeina są silnymi antyoksydantami. Wychwytu-
ją i  neutralizują reaktywne formy tlenu (ROS) 
oraz zwiększają aktywność enzymów antyoksy-
dacyjnych (Sharifi-Rad i in. 2021). Zapobiegają 
utlenieniu lipoprotein LDL, przez co zmniej-
szają ryzyko powstawania miażdżycy i  chorób 
sercowo-naczyniowych. Mogą mieć również 

działanie przeciwnowotworowe, m.in. przez re-
dukcję stresu oksydacyjnego. W Japonii spoży-
cie izoflawonów sojowych jest wysokie i wyno-
si około 30 mg dziennie. Natomiast w krajach 
zachodnich spożycie tych związków wynosi 
mniej niż 2 mg dziennie (Pabich i  Materska 
2019). Jednocześnie w Japonii częstość zacho-
rowania na raka piersi i  prostaty jest niższa. 
Udowodniono odwrotną zależność korelacyj-
ną pomiędzy spożyciem izoflawonów sojowych 
a ryzykiem zachorowania na raka piersi zarów-
no u kobiet przed, jak i po menopauzie (Boutas 
i in. 2022). Spożycie soi może działać również 
chemoprewencyjnie w  przypadku raka prosta-
ty i raka płuc (Fan i  in. 2022). Liczne badania 
wskazują na występowanie korelacji pomiędzy 
spożyciem izoflawonów sojowych a zmniejsze-
niem ryzyka zachorowania na cukrzycę typu 2 
i  zwiększeniem insulinowrażliwości tkanek. 
Jednym z  potencjalnych mechanizmów działa-
nia jest inhibicja α-amylazy i  α-glukozydazy  – 
enzymów odpowiadających za trawienie skrobi 
(Pabich i Materska 2019). Metaanaliza rando-
mizowanych badań wykazała, że spożycie soi 
zmniejsza ryzyko wystąpienia cukrzycy typu  2 
o  17% (Zuo i  in. 2023). W  niskich dawkach 
(<  1 microm) genisteina działa jak estrogen, 
hamując adipogenezę. W  dawce wyższej niż 
1 microm składnik ten jest ligandem recepto-
ra jądrowego PPARγ, jednego z  kluczowych 
w metabolizmie lipidów. W zależności od daw-
ki, powinowactwa receptorów i rodzaju tkanki 
może aktywować lipazę lipoproteinową (LPL) 
i promować magazynowanie kwasów tłuszczo-
wych w adipocytach, jak i hamować LPL i tym 
samym przeciwdziałać powstawaniu otyłości 
(Xiang i in. 2023). Największą biodostępnością 
izoflawonów charakteryzują się fermentowane 
produkty sojowe, takie jak miso, sos sojowy czy 
natto. W  surowej soi większość izoflawonów 
występuje w  formie związanej z  cukrami wią-
zaniem β-glikozydowym, które rozkładane jest 
do bardziej biodostępnych aglikonów dopiero 
przez mikrobiotę jelitową. W procesie fermen-
tacji ziaren soi to mikroorganizmy za pomocą 
własnego enzymu β-glikozydazy hydrolizują 
glikozydowe izoflawony do form aglikonowych 
przez co zwiększają ich wchłanianie i  aktyw-
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ność antyoksydacyjną. W fermentowanych pro-
duktach sojowych zawartość aglikonów waha 
się od 40 do 100% (w  surowej soi występuje 
jedynie 2–3% form aglikonowych) (Do Prado 
i  in. 2022). Metabolitem dadzeiny jest ekwol 
wytwarzany przez mikrobiotę w  jelicie cien-
kim i okrężnicy i to na nim skupia się obecnie 
uwaga naukowców, tym bardziej, że jedynie 
20–30% populacji zachodniej posiada zdolność 
do wytwarzania ekwolu w odpowiedzi na spoży-
cie produktów sojowych (Mayo, Vázquez, i Fló-
rez 2019). W  populacjach azjatyckich, gdzie 
spożycie produktów sojowych jest wysokie 
i  regularne około 50–60% populacji wytwarza 
ekwol (Setchell i Clerici 2010). Ekwol wykazuje 
o wiele silniejsze działanie antyoksydacyjne niż 
daidzeina, jego powinowactwo do receptorów 
ERβ jest większe, a lipofilowy charakter zwięk-
sza jego biodostępność w organizmie człowieka 
(Gong i in. 2023). W niektórych randomizowa-
nych badaniach suplementacja izoflawonami 
zwiększyła ekspresję genów przeciwzapalnych 
w  tkance tłuszczowej jedynie u  „producentów 
ekwolu”, natomiast u badanych, którzy ekwolu 
nie wytwarzają, ekspresja tych genów zmniej-
szyła się (Van Der Velpen i in. 2014). 

WODOROSTY

Istotnym składnikiem diety Washoku są algi 
morskie (Cherry i in. 2019). W Japonii wykorzy-
stywanych jest 20 gatunków wodorostów (Zava 
i  Zava 2011), z  których najpopularniejsze są: 
kombu (Laminaria japonica)  – składnik bulio-
nu dashi, nori (najczęściej z rodzaju Porphyra) 
służące do owijania sushi i onigiri oraz wakame 
(Undaria pinnatifida) używane do przygotowa-
nia sałatek czy zup. Dzienne spożycie alg w Ja-
ponii wynosi około 5,3 g na osobę (Zava i Zava 
2011). Wodorosty są źródłem witamin (np. wi-
taminy A, B2, C), składników mineralnych (jod, 
selen, chrom) oraz polifenoli (np.  florotaniny), 
karotenoidów (np. fukoksantyny), kwasów tłusz-
czowych n-3 (np. kwas eikozopantoenowy EPA), 
czy polisacharydów (np. alginian) (Cherry i  in. 
2019). Zawartość białka w algach wynosi około 
45% w  suchej masie. W  jego składzie znajdu-
je się aminokwas egzogenny lizyna. Lizyna jest 

aminokwasem ograniczającym w  produktach 
zbożowych takich, jak ryż, pszenica czy soja, 
zatem wodorosty w połączeniu z ryżem w die-
cie japońskiej zapewniają kompletny skład ami-
nokwasów egzogennych. Białko wodorostów 
zawiera fikobiliproteiny o potencjalnym działa-
niu antyoksydacyjnym, przeciwcukrzycowym 
i przeciwnowotworowym (H. Chen, Qi, i Xiong 
2022). Podczas trawienia z białka wodorostów 
wakame powstają biologicznie aktywne pepty-
dy, które wykazują działanie inhibitora konwer-
tazy angiotensyny (ACE) i  obniżają ciśnienie 
tętnicze krwi. Peptydy z alg potencjalnie mogą 
działać przeciwhiperlipidemicznie oraz reduko-
wać stres oksydacyjny (Du i  in. 2024). W  bru-
natnych wodorostach, tj. kombu czy wakame 
występuje fukoksantyna, barwnik o  strukturze 
karotenoidów. Jej unikalna budowa chemicz-
na sprawia, że fukoksantyna eliminuje wolne 
rodniki np. rodniki lipidowe, hydroksylowe czy 
rodniki dwutlenku azotu. Z  racji posiadania 
dziewięciu wiązań podwójnych i  innych grup 
funkcyjnych, fukoksantyna zdolna jest do wy-
gaszania tlenu singletowego, hamuje peroksy-
dację lipidów, bierze udział w  naprawie DNA, 
modeluje różne szlaki sygnałowe (np.  związa-
ne z długowiecznością PI3 K/Akt i Sirt1) oraz 
stymuluje syntezę przeciwutleniaczy glutationu 
(GSH) i katalazy (Din i in. 2022). Fukoksantyna 
wykazuje również działanie przeciwcukrzycowe 
poprzez inhibicję α-amylazy i α-glukozydazy, co 
opóźnia trawienie i  wchłanianie oligosachary-
dów i disacharydów oraz wpływa na proces lipo-
genezy i lipolizy (Nagappan i in. 2017). Zauwa-
żono, że dzienne spożycie 3 mg fukokstantyny 
spowodowało spadek wskaźnika masy ciała 
BMI (ang. Body mass index) i  tkanki tłuszczo-
wej trzewnej u osób z nadwagą (Hitoe i Shimo-
da 2017). Wynikać to może z jej inhibitującego 
działania na lipazę trzustkową i  zmniejszone-
go wchłaniania triacylogliceroli z  pożywienia 
(Wan-Loy i Siew-Moi 2016). Polisacharydy sta-
nowią 80% masy wodorostów i  pełnią w  nich 
głównie funkcję strukturalną i zapasową. Od lat 
wykorzystywane są w  przemyśle spożywczym 
jako substancje żelujące, zagęszczające i stabi-
lizujące. Do najbardziej znanych należą alginia-
ny pochodzące z brunatnic (kombu). Pełnią one 
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rolę rozpuszczalnego błonnika pokarmowego 
wiążą wodę i  zwiększają objętość kału, co ma 
znaczenie dla prawidłowego funkcjonowania je-
lit i może być pomocne w profilaktyce raka jelita 
grubego (El-Beltagi i  in. 2022). Spożycie błon-
nika pokarmowego powoduje większe uczucie 
sytości, hamuje opróżnianie żołądka i redukuje 
ilość spożywanego pokarmu, zapobiega więc 
powstawaniu otyłości oraz może powodować 
redukcję masy ciała. Alginiany redukują też po-
posiłkową glikemię (Arshad i  in. 2016), co jest 
korzystne dla osób chorych na cukrzycę typu 
2. Innym, sklasyfikowanym niedawno przez 
EFSA (European Food Safety Authority) jako 
„nowa żywność”, polisacharydem siarczano-
wym pochodzącym z brunatnic (np. kombu) jest 
fukoidan (Cherry i in. 2019). Liczne badania na 
zwierzętach wykazały, że spożycie fukoidanu 
zmniejsza ekspresję genów zaangażowanych 
w  adipogenezę, hamuje magazynowanie lipi-
dów w komórkach tkanki tłuszczowej oraz sty-
muluje lipolizę, co sugeruje przeciwotyłościowe 
działanie fukoidanu (Wan-Loy i Siew-Moi 2016). 
Nie zostało to jednak udowodnione w  bada-
niach z udziałem ludzi. Spożywanie fukoidanu 
obniżyło jednak poziom lipoprotein LDL-C oraz 
ciśnienie rozkurczowe krwi u  ludzi (Hernán-
dez-Corona, Martínez-Abundis, i  González-Or-
tiz 2014). Stwierdzono, że spożycie wyciągów 
z  wodorostów lub całych wodorostów sprzyja 
redukcji masy ciała. Poprawie ulegają również 
parametry lipidowe (Łagowska i in. 2024; Shin 
i in. 2023). Regularne spożywanie wodorostów 
może obniżać ciśnienie krwi u  osób z  nadci-
śnieniem tętniczym (Trigo i  in. 2023), ma tak-
że istotny wpływ na glikemię poposiłkową oraz 
stężenie HbA1c (hemoglobina glikowana) oraz 
wskaźnik insulinooporności HOMA-IR (Home-
ostatic Model Assessment of Insulin Resistan-
ce) (Kim i in. 2023). 

MATCHA 

Najpopularniejszym napojem spożywanym 
przez Japończyków jest zielona herbata. Spe-
cjalnym jej rodzajem jest matcha, czyli sprosz-
kowana odmiana herbaty Tencha. Ten rodzaj 
herbaty jest źródłem związków bioaktywnych, 

m.in.  chlorofilu, teaniny, kofeiny i  katechin. 
Najsilniejszym przeciwutleniaczem występują-
cym w herbacie jest galusan epigallokatechiny 
(ang.  epigallocatechin-3-gallate EGCG). Prócz 
zdolności do neutralizacji wolnych rodników 
związek ten zwiększa również aktywność en-
zymów detoksykacyjnych, tj. peroksydazy glu-
tationowej, katalazy i  reduktazy glutationowej. 
Katechiny zmniejszają stres oksydacyjny, który 
przyczynia się do nieprawidłowego metaboli-
zmu lipidów i  węglowodanów oraz dysfunkcji 
śródbłonka naczyń krwionośnych (Rajpoot, Ag-
garwal, i Sharma 2024). ECGG hamuje trawie-
nie skrobi w  przewodzie pokarmowym, dzięki 
czemu obniża glikemię poposiłkową. Może ha-
mować glukoneogenezę oraz wchłanianie lipi-
dów i glukozy w jelitach (Kochman i  in. 2020). 
Matcha może również sprzyjać redukcji masy 
ciała, w tym tkanki tłuszczowej oraz spowalniać 
przyrost masy wywołany dietą wysokotłuszczo-
wą (model zwierzęcy) (Sokary i in. 2023). Teani-
na jest niebiałkowym aminokwasem występują-
cym w herbacie, a matcha zawiera jej większe 
ilości w porównaniu z innymi herbatami. Bada-
nia na modelu zwierzęcym pokazują jej poten-
cjał we wspomaganiu leczenia otyłości (Du i in. 
2024) i  możliwe działanie kardioprotekcyjne 
(Li i in. 2024). Zatem ze względu na wyższą niż 
w zielonej herbacie zawartość związków bioak-
tywnych napary z  matchy mogą znaleźć zasto-
sowanie w  profilaktyce nadciśnienia, cukrzycy 
i chorób serca (Najman i in. 2023). 

WPŁYW DIETY WASHOKU  
NA ZDROWIE KARDIOMETABOLICZNE

Otyłość
W  badaniach interwencyjnych, trwających 

cztery tygodnie masa ciała, wartość wskaźnika 
BMI, masa tkanki tłuszczowej wisceralnej i ob-
wód talii w  grupie osób stosujących tradycyjną 
dietę Washoku obniżyły się istotnie w porówna-
niu do grupy osób spożywającej współczesną 
dietę japońską (Asano i  in. 2019). Podobne re-
zultaty obserwowano wówczas, gdy pacjentom 
zalecano tzw. dietę SMART-WASHOKU, charak-
teryzującą się wyrównaną podażą białka i tłusz-
czu, wyższym udziałem błonnika pokarmowego 
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w  stosunku do węglowodanów oraz wyższym 
udziałem kwasów tłuszczowych n-3. W  grupie 
osób stosujących ten model żywienia uzyskano 
istotną redukcję tkanki tłuszczowej wisceral-
nej, a także innych parametrów metabolicznych 
tj. stężenie cholesterolu LDL, trójglicerydów 
i HbA1c (Sakane i  in. 2019). Zbadano również 
związek pomiędzy stopniem przestrzegana za-
sad diety Washoku a  występowaniem otyłości 
w 132 krajach. Im większe było spożycie produk-
tów charakterystycznych dla tradycyjnej diety ja-
pońskiej w danym kraju, tym mniejszy odsetek 
otyłości występował w danej populacji (Imai i in. 
2019).

Nadciśnienie tętnicze
Nadciśnieniem tętniczym dotkniętych jest 

w  Japonii ponad 40 milionów osób i  stanowi 
ono główny czynnik ryzyka wystąpienia chorób 
sercowo-naczyniowych w  tym kraju (Shibata 
2023). Jednak nadal odsetek osób chorujących 
na nadciśnienie tętnicze w  Japonii jest niż-
szy niż w  populacji zachodniej (WHO 2019). 
Głównym źródłem sodu w diecie Washoku są: 
zupa miso, solone warzywa, sos sojowy oraz 
przetworzone ryby i  owoce morza. Mimo wy-
sokiego spożycia sodu częstość występowania 
chorób sercowo-naczyniowych w tym kraju jest 
relatywnie niska (Shibata 2023). Analizując 
wpływ diety japońskiej na występowanie nad-
ciśnienia tętniczego, nie można rozpatrywać 
jedynie wielkości spożycia sodu, natomiast 
należy wziąć pod uwagę również spożycie po-
zostałych składników diety np. potasu. Ponad-
to jedno z  przekrojowych badań wykazało, że 
spożycie miso czy sosu sojowego w Japonii nie 
wiązało się istotnie z  wartościami ciśnienia 
krwi Japończyków (Okada, Saito, i  Takimoto 
2018). W  3-letnim badaniu obserwacyjnym 
zauważono, że wysoki stopień przestrzegania 
zasad tradycyjnej japońskiej diety jest powiąza-
ny z niższymi wartościami ciśnienia krwi w po-
równaniu z  dietą zachodnią (Niu i  in. 2016). 
W badaniach przekrojowych stosowanie się do 
zaleceń tradycyjnej diety japońskiej było ujem-
nie skorelowane z wartościami ciśnienia tętni-
czego nie tylko w Japonii, ale i na świecie (Abe 
i in. 2024).

Zaburzenia lipidowe
Dyslipidemia jest znanym czynnikiem ry-

zyka wystąpienia miażdżycy, cukrzycy oraz in-
cydentów sercowo-naczyniowych. W  Japonii 
częstość występowania chorób układu krążenia 
jest niższa w porównaniu z populacją zachodnią 
(Htun i in. 2017), co może być związane z gene-
tycznie uwarunkowanym wyższym poziomem 
cholesterolu frakcji HDL, wywołanym mutacją 
białka CEPT (białko transferu estrów choleste-
rolu), która częściej występuje u  Japończyków 
(Yokoyama 2015). Natomiast dieta zachodnia, 
coraz bardziej popularna w  Japonii charakte-
ryzuje się zwiększonym spożyciem mięsa oraz 
tłuszczów nasyconych i jest przyczyną podwyż-
szonego poziomu cholesterolu frakcji LDL oraz 
trójglicerydów zarówno u mężczyzn jak i w gru-
pie japońskich kobiet (Htun i  in. 2017). Nato-
miast im wyższy był stopień przestrzegania 
zasad tradycyjnej diety Washoku, tym niższy 
poziom lipoprotein LDL obserwowano u męż-
czyzn (Nay Chi Htun i in. 2018). W badaniach 
interwencyjnych, grupa osób spożywająca die-
tę japońską, w tym fermentowaną soję (natto), 
tłuste ryby i wodorosty uzyskała znacząco więk-
szą redukcję cholesterolu frakcji LDL w porów-
naniu z grupą kontrolną, mimo iż wielkość re-
dukcji masy ciała była podobna w obu grupach 
(Maruyama i  in. 2021). Również zastosowanie 
diety SMART-WASHOKU sprzyjało redukcji 
stężenia trójglicerydów i  cholesterolu frakcji 
LDL (Sakane i in. 2019).

Cukrzyca typu 2
Zauważono, że stosowanie się przez dwa 

tygodnie otyłych mężczyzn do zasad diety 
SMART-WASHOKU sprzyjało istotnej redukcji 
stężenia HbA1c (Sakane i  in. 2019). W  bada-
niach populacyjnych National Health and Nu-
trition Survey (NHNS) wyższy stopień realizacji 
zasad diety Washoku był odwrotnie skorelowa-
ny ze stężeniem HbA1c (Okada i in. 2019). 

PODSUMOWANIE

Dieta Washoku może być uznana za dietę 
o  właściwościach prozdrowotnych, przeciw-
działających zaburzeniom kardiometabolicz-
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nym. Zidentyfikowano składowe tej diety, które 
stanowią mediatory zdrowia i są to lokalne se-
zonowe warzywa, ryby i owoce morza, produkty 
sojowe, wodorosty oraz herbata macha. Wyższy 
stopień przestrzegania zasad tradycyjnej diety 
Washoku przyczynia się do poprawy parame-
trów kardiometabolicznych (masy ciała, BMI, 
masy tkanki tłuszczowej wiscelarnej, glukozy 
na czczo, HbA1c, ciśnienia tętniczego krwi, 
cholesterolu frakcji LDL, HDL oraz trójglicery-
dów) i  zmniejsza ryzyko wystąpienia incyden-
tów sercowo-naczyniowych. Ponadto im wyższy 
stopień przestrzegania zasad tej diety, tym niż-
sze ryzyko śmierci ze wszystkich przyczyn. Sto-
sowanie się do zasad diety japońskiej może być 
jedną z przyczyn długowieczności Japończyków.

OŚWIADCZENIA AUTORÓW

Wszyscy autorzy deklarują wkład w powsta-
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