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PRACA ORYGINALNA

Sposob odzywiania Japoficzykow na podstawie
badan ankietowych

The Japanese nourishing pattern based on questionnaire
research

Natalia Czech 2, Ewa Nowakowska-Zajdel, Matgorzata Muc-Wierzgon

STRESZCZENIE

WSTEP
Celem pracy jest ocena sposobu odzywiania Japonczykow, z uwzglednie-
niem podziatu na 6 grup produktéw spozywczych.

MATERIAL | METODY
Badania ankietowe uwzgledniajace spozycia wybranych produktow prze-
prowadzono wsréd 60 Japonczykoéw na state zamieszkatych w Japonii.

WYNIKI
Czgstos¢ spozycia wybranych produktow wykorzystano w ocenie nawy-
kow zywieniowych badanej grupy.

WNIOSKI

1. Analiza wybranych produktéw spozywanych przez Japonczykow
potwierdza charakterystyczny i odmienny sposéb zywienia tej gru-
py

2. Sposéb zywienia badanej grupy mozna uznac za zgodny z zalece-
niami prawidtowego zZywienia.

3. Wybrane elementy zZywienia Japonczykéw warto wykorzystac, w
miare mozliwosci, w diecie Polakow jako przyktad prawidtowego
zywienia.

SEOWA KLUCZOWE
Japonczycy, sposdb odzywiania, podziat produktéw




SPOSOB ODZYWIANIA JAPONCZYKOW NA PODSTAWIE BADAN ANKIETOWYCH

ABSTRACT

THE INTRODUCTION

the purpose of the research paper is the evaluation of the Japanese nourishing pattern with con-

sideration of 6 groups foodstuffs division.

THE MATERIAL AND THE METHOD

the questionnaire research taken into consideration selected products the uptake was carried out
among 60 Japanese men residing in Japan permanently.

THE RESULTS

the frequency of selected products uptake was employed in the evaluation of eating habits in

the tested group.

CONCLUSIONS

1. The analysis corollas of the selected alimentary products consumed by the Japanese con-
firms characteristic and different for this group nourishing pattern.
2. Nourishing pattern in the tested group can be acknowledge to comply with proper nour-

ishment commendations.

3. Itis worth to use selected parts of Japanese nutrition in Polish diet as an example of pro-

per nutrition

KEY WORDS
Japanese, nourishing, foodstuffs division

WSTEP

Spos6b odzywiania to zesp6t zwyczajow do-
tyczacych wyboru produktéw spozywczych
oraz sposobu ich przygotowywania, charakte-
rystyczny dla jednej osoby badz grupy ludno-
$ci. Sposob odzywiania w Japonii zastuguje na
szczegblng uwage, gdyz wyrdznia go nie tylko
sama specyfika potraw, ale gtéwnie sposdb
ich dobierania, przygotowywania oraz spozy-
wania. Jest to sposob odzywiania odmienny
nie tylko od zachodnich, ale takze znaczgco
wyr6znia sie na tle innych kuchni Dalekiego
Wschodu: chinskiej, tajskiej czy koreanskiej
[1]. Wlasciwe zywienie w Japonii to niezwy-
kle istotny element zaréwno kulturowy, jak
rowniez spoteczny, moggcy mieé¢ wplyw na
pozytywny stan zdrowia jej mieszkancow. W
literaturze Swiatowej wiele uwagi poswiecono
badaniom korzystnego wptywu produktow

wystepujacych w tradycyjnej japonskiej diecie
na stan zdrowia tej populacji. Zalecenia zywie-
niowe oraz rekomendowane zasady zdrowe-
go zywienia nie r6znig sie znaczaco od zasad
rekomendowanych w innych krajach $wiata
[2]. Réznice w sposobie odzywiania tej grupy
s3 zwigzane glownie z doborem sktadnikow
i sposobem ich przygotowania oraz spozycia
[1]. Sama czynnos¢ spozywania positku, nawet
wspotczesnie, kiedy brakuje czasu na spokojne
jedzenie, w Japonii jest swoista celebracja. Ja-
ponczycy wedtug badan Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia z roku 2003 zyjg najdtuzej, srednia
dtugos¢ zycia mezczyzn wynosi 79, a kobiet
86 lat [3]. Obserwuje sie rowniez niski odsetek
0sOb otytych, cho¢ tendencja jest wzrastajgca.
Wedtug Europejskiego Stowarzyszenia Badan
nad Otytoscig z roku 2005: 11% Francuzow,
23% Anglikow, 30% Amerykandéw jest oty-
tych, podczas gdy 3% Japonczykow [4,5]. Ist-
niejg przypuszczenia, ze charakterystyczny dla
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Japoniczykéw sposob odzywiania i wykorzy-
stywane w diecie produkty moga mie¢ wptyw
na zachowanie pozytywnego stanu zdrowia.

CEL PRACY

Celem pracy jest charakterystyka sposo-
bu odzywiania Japonczykéw z wykorzysta-
niem podziatu na 6 grup produktéw spo-
zywcezych. Podstawe oceny sposobu zywienia
badanej grupy stanowila czesto$¢ spozycia
poszczegblnych produktéw zgodnie z ich
podziatem: 1. produkty zbozowe i ziemnia-
ki, 2. warzywa i owoce, 3. mleko i produkty
mleczne, 4. mieso, wedliny, dréb, ryby, jaja,
5. ttuszcze (zwierzece, roslinne), 6. cukier
i stodycze.

METODA I MATERIAL

Badaniami objeto 60 Japonczykéw: w prze-
dziale wiekowym 19-48 lat na state zamiesz-
katych w Japonii. Sredni wiek badanej grupy
wynosit 29 lat + 8,62. Kobiety stanowity wigk-
szo$¢ badanych — 44 osoby (73,3%), mezczyzni
16 (26,6%). 39 (65%) badanych mieszka z ro-
dzina, pozostata cze$¢ mieszka sama. 26 (57%)
0so6b jest aktywnych zawodowo. Z podanych
danych: wzrostu i wagi obliczono wskaznik
masy ciala BMI grupy. 24 badanych miato
wskaznik BMI w granicach 20-24, a wiec w
normie, zdecydowana wiekszo$¢ badanych, 33
osoby, miata BMI ponizej lub réwne 19. Osoby
z nadwaga stanowity grupe 5%, nikt z ankie-
towanych nie miat otytosci. U pozostatej cze-
$ci BMI wynosito ponizej 19. Sredni wskaznik
BMI badanej grupy wynosit 19,5 + 2,08.

Badania zostaly przeprowadzone na podstawie
anonimowego kwestionariusza ankiety sktada-
jacego sie z 25 autorskich pytan typu zamknie-
tego oraz metryczki sktadajacej sie z 8 pytan
typu otwartego i zamknietego. Kwestionariusz
byt przygotowany w jezyku angielskim oraz ja-
ponskim. Wszyscy badani zostali poinformo-
wani o charakterze badania i wyrazili na nie
zgode. Pytania zawarte w kwestionariuszu do-
tyczyty nastepujacych zagadnien: czeS¢ pierw-
sza zawierala metryczke (pte¢, wiek, wage,

wzrost, prace zawodowa oraz miejsce zamiesz-
kania). Druga cze$¢ ankiety zawierata pytania
0 sposéb odzywiania badanej grupy. Okresla-
jac czestos¢ spozycia wybranych produktow
ankietowani mieli nastepujace mozliwosci wy-
boru odpowiedzi, zgodnie z czgstoscig spozy-
cia: codziennie, kilka razy w tygodniu, 1-2 razy
w tygodniu, rzadko lub kilka razy w miesigcu,
w ogole.

Kwestionariusze zostaty czeSciowo wystane
do Japonii i tam wypetnione, a czeSciowo wy-
petnione droga poczty elektronicznej. Zebrane
dane zostaty wprowadzone do bazy danych ar-
kusza kalkulacyjnego ,,Microsoft Excel”.

WYNIKI

Analiza spozycia I grupy produktow, ktéra za-
wierata produkty zbozowe i ziemniaki wyka-
zata, ze 82% ankietowanych zadeklarowata,
codzienne spozycie ryzu. Pieczywo biate spo-
zywane jest 1-2 razy w tygodniu przez 19 oséb
(32%), a codziennie przez 16 badanych (27%).
Rzadko tez spozywane jest pieczywo razowe,
tylko 4,2% spozywa je codziennie lub kilka
razy w tygodniu. Zdecydowana wigkszos¢ spo-
zywa je rzadko lub w ogole. Czgste jest spozy-
cie makaronéw, bedacych gtéwna alternatywa
ryzu w japonskiej diecie. Polowa badanych
spozywa ten produkt 1-2 razy w tygodniu, a az
35% kilka razy w tygodniu.

Codziennie ziemniaki spozywa tylko 1,7% an-
kietowanych, 35% kilka razy w tygodniu i taka
sama ilo$¢ 1-2 razy w tygodniu. Ziemniaki nie
sa tak popularne w Japonii jak w krajach za-
chodnich..

Analiza spozycia II grupy produktéw - warzy-
wa, w tym suche nasiona ro§lin stragczkowych i
owoce, wykazata: 85% ankietowanych spozy-
wa warzywa codziennie, pozostata czes¢ kilka
razy w tygodniu. Owoce przez prawie potowe
ankietowanych sg spozywane kilka razy w ty-
godniu, a 24% spozywa je codziennie. Sposrod
grupy suchych nasion roslin stragczkowych soja
jest rosling najczesciej spozywang. Charaktery-
zuje ja szerokie wykorzystanie, ktore gtéwnie
wynika z duzej wartoSci odzywczej tej rosliny.
26 (43%) ankietowanych zadeklarowato, ze
spozywa soje i/lub produkty sojowe codzien-
nie, a 19 (32%) kilka razy w tygodniu. Takze
czeste jest spozycie grochu oraz fasoli, potowa
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Pieczywo pszenne 26,6% 18,3%
Ryz 82% 5%
Kasze 1,6% 5%
Makarony - 35%
Ziemniaki 1,7% 35%

2,4%
31,6%
10%
3%
50%

50%

10,8% 43,3%

16,6% 6,6%
3%

36,7% 53,3%

8,4% 6,6%

25% 3,3%

ankietowanych spozywa je 1-2 razy w tygodniu,
6 (10%) codziennie, a 12 (20%) kilka razy w
tygodniu. Najbardziej popularna jest czerwona
fasola, ktérg wykorzystuje sie do przygotowy-
wania stodkiej pasty bedgcej sktadnikiem sto-
dyczy. Inne gatunki fasoli s3 wykorzystywane
do wyrobu maki [6] .

Analiza spozycia 3 grupy: mleko i przetwory
mleczne wykazata, ze spozycie mleka i jego
przetworéw codziennie deklaruje 57% bada-
nych. 11% spozywa ten produkt kilka razy w
tygodniu, a 24% 1-2 razy w tygodniu. Nalezy
jednak podkresli¢ popularnos¢ produktow so-
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Warzywa 84% 16%

Owoce 24% 45% 20% 10% 1%
Soja oraz produkty sojowe 43% 32% 18% 5% 1%
Groch, fasola 10% 20% 50% 13% 7%

Mlekoi przetwory 57% 1% 24% 6% 2%
mleczne
Mieso czerwone 1% 51% 22% 1% 3%
dréb 10% 52% 28,3% 8% 1,7%
ryby 7% 70% 15% 8%
Owoce morza 6,7% 63,3% 15% 13,3% 1,7%

stodycze 35% 28% 25% 3% 8%
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Rycina 1. Rodzaj ttuszczu stosowanego do smazenia potraw

Figure 1. Kinds of fat using for frying

tluszcz zw ierzecy

ttuszcz roslinny

rodzaj uzywanego
tluszczu

30 40 50 60 70
liczba badanych (n=60)

jowych w japonskiej diecie, ktore nierzadko sa
alternatywa mleka oraz jego produktow.

Analiza spozycia 4 grupy: mieso i ryby wykaza-
ta, ze 42 (70%) ankietowanych spozywa ryby
kilka razy w tygodniu. Potowa respondentéw
kilka razy w tygodniu spozywa migso czerwo-
ne oraz drob, a 38 (63%) spozywa z taka sama
czestoscig owoce morza. Nikt z ankietowanych
nie zaznaczyt odpowiedzi ,,w ogole” przy spo-
zyciu ryb, 4 (7%) spozywa ryby codziennie,
podczas gdy kolejno 7 (12%) i 6 (10%) spozy-
wa codziennie migso czerwone i drob.

Analiza wykorzystywanego do smazenia ro-
dzaju ttuszczu: zwierzecego lub roslinnego wy-
kazata, ze wszyscy ankietowani stosuja do tej
obrébki wytacznie tluszcz roslinny.

Analiza czesto$ci spozycia grupy 6: cukier i
stodycze wykazata, ze 35% ankietowanych
spozywa stodycze codziennie, 28% kilka razy
w tygodniu, 25% 1-2 razy w tygodniu. Nale-
zy jednak podkresli¢, ze tradycyjne japonskie
desery przygotowane sg z rozklejonego ryzu,
stodkiej fasolowej pasty, maczki agar-agar z alg
morskich czy zielonej herbaty [1]. Nie zawsze
s3 to wiec wyroby bogate w cukry proste.

W pytaniu dotyczacym stodzenia kawy lub her-
baty cukrem 68,3% odpowiedziato ,,NIE” na-
tomiast 31,6% potwierdzito uzywanie cukru.

DYSKUSJA

Spozycie produktow zbozowych w Japonii
jest wysokie ze wzgledu na szczegdlnie wyso-
kie spozycie ryzu. Wedtug przeprowadzonej

ankiety w styczniu 2007 roku przez japonski
portal internetowy réznych zachowan wsrdd
10, 245 os6b badanych, 70% ankietowanych
spozywa ryz raz dziennie, a 12% spozywa go
czeSciej niz raz dziennie [8]. W badanej grupie
codziennie ryz spozywa 82% ankietowanych.
Obecnie spozywanie biatego ryzu jest zdecydo-
wanie wyzsze niz petnoziarnistego, brgzowego.
W przesztosci tradycyjna makrobiotyczna dieta
Japoniczykow opierata sie gtownie na petnych
ziarnach bragzowego ryzu [1]. Obecnie ryz bra-
zowy jest wykorzystywany rzadziej do przygo-
towywania potraw lub nie jest spozywany w
ogoble. By¢ moze ze wzgledu na niemal dwu-
krotnie dtuzszy czas jego przygotowywania.

Pieczywo biale jest spozywane codziennie
przez 25% badanych, a przez wigkszos¢ bada-
nych 1-2 razy w tygodniu. To miedzy innymi
odréznia odzywianie Japonczykéw od popula-
cji zwtlaszcza zachodnich, w ktérych pieczywo
jest podstawa, co najmniej jednego positku
dziennie.

Podobnie jak ryz, czesto spozywane sa makaro-
ny. 50% ankietowanych spozywa je ,,1-2 razy
w tygodniu”, a 35% ,,kilka razy w tygodniu”.
Zgodnie z zatozeniem programu poprawy spo-
sobu odzywiania w Japonii wzrosto spozycie
mleka w ostatnich latach. W Ameryce nato-
miast spozycie mleka i jego przetworéw jest
okoto 2,5 razy wyzsze niz w Japonii, jednak
spozycie to zdecydowanie wzrosto w porow-
naniu do poprzednich lat z 37,7 g dziennie
w latach osiemdziesigtych do 133 g dziennie
obecnie [9]. Prawie potowa ankietowanych
spozywa mleko i jego przetwory codziennie,
wiekszos¢ to kobiety i dzieci. Nalezy przy tym
pamietac, ze ze wzgledu na duze spozycie soi
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i produktéw sojowych, mleko sojowe czy ser
tofu sa powszechnie stosowane w japonskiej
diecie jako zamiennik nabiatu.

Miegso, pomimo ogblnie przyjetej opinii o wy-
sokim spozyciu w Japonii wylgcznie ryb, obec-
nie jest spozywane niemal tak czesto jak ryby.
Prawdopodobnie wptywa na to ma rosngce
zainteresowanie w Japonii kuchniami zachod-
nimi. Nie ma wyraznego podziatu na czestos¢
spozycia poszczegbdlnych gatunkoéw, zardwno
mieso biate (drob) oraz czerwone s3 spozywane
tak samo czesto. Ponad potowa badanych, spo-
zywa migso kilka razy w tygodniu. Przy zato-
Zeniu, ze tradycyjna, japonska dieta oparta jest
prawie wylgcznie na rybach, a mieso zaczeto
spozywaé dopiero od XX wieku to spozycie
chociaz jest czeste, to utrzymuje si¢ na niskim
poziomie $wiatowym. Srednie spozycie na rok
na osobe w roku 2002 wynosito 43,9 kilogra-
my. Srednie spozycie w Europie natomiast 74,3
kg, a w samych Stanach Zjednoczonych 124,8
kg [10]. Ryby s3 spozywane przez zdecydowang
wiekszos$¢ badanych, podobnie jak mieso, kilka
razy w tygodniu i doktadnie tak samo czesto
owoce morza, ponad polowa spozywa je kilka
razy w tygodniu. Jednak w przeprowadzonych
badaniach na temat ilosci spozywanych ryb i
owocow morza, mieszkancy Japonii spozywaja
ich zdecydowanie najwigcej. W 2002 roku $red-
nie spozycie ryb na dzien na osobe na Swiecie
wynosito 28,1 gram, w Europie 38,8 g, w Sta-
nach Zjednoczonych 28,7 g natomiast w samej
Japonii 172,7 g [10].

Kolejnym waznym elementem japonskiej diety,
mogacym mie¢ korzystny wptyw na zdrowie tej
populacji jest czeste spozycie soi oraz produk-
tow sojowych. Prawie potowa ankietowanych,
43% spozywa soje i produkty sojowe codzien-
nie, a 32% kilka razy w tygodniu.

Tak czeste i wysokie spozycie soi i jej produktow
w Japonii poddano wielu badaniom naukowym
okreslajacym wptyw tych produktéw na stan

zdrowia, zwtlaszcza na czesto$¢ wystepowania
raka piersi u Japonek. W roku 1990 przepro-
wadzono badania ogblnokrajowe na 21 852 Ja-
ponkach w wieku 40-59 lat. Po 9 latach u 179 z
nich wykryto raka piersi. U kobiet, ktore spo-
zywaty wyjatkowo duzo wybranych produktow
sojowych, szczegblnie bogatych w izoflawony
odnotowano dziatanie hamujace na rozwoj tej
choroby. Badania potwierdzity, ze wysokie spo-
zycie produktow sojowych moze mie¢ hamuja-
cy wplyw na powstawanie i rozw6j raka pier-
si, przy wspotudziale takich czynnikoéw jak:
aktywno$¢ fizyczna, prawidtowe odzywianie i
unikanie palenia papierosow [11] .

Sposéb zywienia w Japonii oraz jego wplyw
na pozytywny stan zdrowia mieszkancow tego
kraju wcigz jest przedmiotem wielu badan.
Wiekszo$¢ sktadnikow diety ma dziatanie re-
gulujgce oraz profilaktyczne w zapobieganiu
chorobom, a sam spos6b odzywiania jest nie-
rzadko zgodny z zalozeniami prawidiowego
zywienia. Jednoczesnie wiele badan wskazuje
na zmiany zachodzace w sposobie odzywiania
tej populacji, ktory staje sie podobny do sche-
matéw zywienia krajow zachodnich, co moze
przyczyniac si¢ do wigkszosci choréb.

WNIOSKI

1. Analiza wybranych produktéw spozywa-
nych przez Japonczykéw potwierdza cha-
rakterystyczny i odmienne odzywianie w
tej grupie .

2. Sposéb  zywienia Japonczykéw mozna
uzna¢ za zgodny z zaleceniami prawidtowe-
go zywienia.

3. Wybrane elementy zywienia Japonczykow
warto wykorzysta¢, w miare mozliwosci, w
diecie Polakéw jako przyktad prawidtowego
zywienia.
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