Dieta sushi

Kuchnia japonska nie bez przyczyny uwazana jest za jedna z najzdrowszych

na swiecie. Bogactwo uzywanych w niej swiezych warzyw, owocéw morza i ryb
dostarcza przeciez organizmowi wielu cennych skladnikéw odzywczych.

Dlatego sushi to potrawa, ktora warto wlaczy¢ do codziennego jadlospisu. Przy czym
bardzo wazne jest to, by wybiera¢ dania z wysokiej jakosci produktow, a rolki

z dodatkami takimi jak majonez, spozywa¢ z umiarem.

Japonczycy rzadko cierpia z powodu otytosci, a Srednia ich wieku jest od 6 do 8 lat dtuzsza
niz mieszkancow naszego kraju. Dodatkowo nie zapadaja oni tak czesto na choroby uktadu
krazenia czy choroby serca. Powdd? Przede wszystkim dieta - skupiona wokot swiezych
warzyw i ryb, matej ilosci miesa oraz przetworzonych produktéw. W kraju kwitngcej wisni
popularnoscia ciesza sie tofu, grzyby shitake, kiszonki oraz zielona herbata. Wszystkie one
wykazuja prozdrowotne wtasciwosci, np. wzmacniaja odpornosé, dbaja o prawidtowa flore
bakteryjna jelit czy zmniejszaja ryzyko zapadniecia na rézne choroby. Zatem przyjrzyjmy sie
im blizej i sprawdzmy, dlaczego warto jes¢ sushi.

Warzywa

Swieze warzywa to wazne sktadniki sushi, a takze... podstawa w piramidzie zdrowego
zywienia. Satata, ogorek, awokado, szczypior, por, rzodkiew - sa niskokaloryczne,

ale zawieraja w sobie cala mase wartosci odzywczych. Do sushi najczesciej wykorzystuje sie
te zielone, ktore dostarczaja luteine, witaminy C i K, kwas foliowy, potas oraz chlorofil.
Dzieki nim dbamy wiec o wzrok, watrobe, uktad nerwowy oraz detoksykacje organizmu.

Ryby i owoce morza

Dla Japonczykow ryby sa tym, czym dla Polakéw mieso. Korzysci z jedzenia ryb i owocow
morza sa jednak duzo wieksze. Stanowia one bowiem zrédto kwaséw omega-3, ktore
wplywaja na prawidlowa prace uktadu krazenia, zwiekszaja ilos¢ “dobrego” cholesterolu,
zapobiegaja nadcis$nieniu i wzmacniaja odpornos¢. Aby zapewni¢ organizmowi odpowiednig
podaz kwasow omega-3, nalezy spozywac¢ 100 g ryb co najmniej 2-3 razy w tygodniu. Ryby
zawieraja w sobie ponadto witaminy D, A, witaminy z grupy B oraz E. Sushi to swietny
sposob na ich “przemycenie” do jadlospisu, jesli na co dzien nie mamy pomystu

na przyrzadzanie wtasnych potraw.

Nori

Algi morskie to prawdziwa bomba sktadnikow odzywczych! W nori znajdziemy mndstwo
tatwo przyswajalnego biatka, a takze: kwasy tluszczowe EPA, tauryne, witaminy z grupy A,
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B, C, B12, jod czy chlorofil. Zwigzki te sa korzystne szczegdlnie dla osob, ktére ograniczaja
spozycie miesa. Wodorosty pomagaja chronic sie przed wieloma chorobami cywilizacyjnymi,
wspomagaja tez walke z anemia oraz usuwanie toksyn z organizmu.

Zielona herbata

Japonczycy uwielbiaja zielona herbate, ktora stynie ze swoich licznych wiasciwosci
zdrowotnych. Wsréd cennych dla organizmu sktadnikéw wymieni¢ mozna: witaminy C, B, E,
K, aminokwasy, garbniki, mikroelementy (cynk, potas, mangan, fluor, miedz i wapn),
polifenole oraz katechiny. Jej regularne picie ma pozytywny wptyw na watrobe, stymuluje
uktad krazenia, poprawia pamiec oraz wspomaga odchudzanie.

Dieta sushi - z umiarem, nie do syta

Tradycyjne sushi jest pyszne i zdrowe, jednak jak to w zyciu bywa - o wszystkim decyduja
szczegoly. Japonczycy podczas positkow kieruja sie prosta zasada - nie najadaja sie do syta,
co pozwala im zachowac poczucie lekkosci i checi do dzialania. Dlatego warto delektowac
sie kazdym kawatkiem sushi, zamiast zapycha¢ nim zotadek. Tym bardziej, jesli w srodku
oprécz warzyw i ryb znajduje sie serek, majonez czy produkty w tempurze, czyli smazone

na gtebokim oleju. Takie podejscie sprawi, ze nie dostarczymy organizmowi
nadprogramowych kalorii, a skorzystamy z cennych wtasciwosci odzywczych poszczegdlnych
sktadnikéw potrawy.

Masz ochote na sushi? Sprawdz liste naszych SUSHI
BAROW! Jestesmy w calej Polsce.


https://kokusushi.pl/sushi-bary/
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