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,O0cena wptywu spozycia jabtek oraz ich przetworéw, w tym soku
jabtkowego, na wybrane wskazniki zdrowotne: przeglad
systematyczny badan interwencyjnych i obserwacyjnych"

W obliczu rosngcego znaczenia profilaktyki zdrowotnej i promocji zdrowego zywienia, szczegdlng uwage zwraca
rola owocéw i warzyw w codziennej diecie. Rok 2025 byt dla Polski wyjgtkowy nie tylko ze wzgledu na sprawowanie
przewodnictwa w Radzie Unii Europejskiej, ale rowniez jako mozliwo$¢ podkreslenia znaczenia europejskiego
rolnictwa i wartoéci lokalnych produktéw zywieniowych. W kontekscie obchodzonego 17 pazdziernika Swiatowego
Dnia Owocdéw i Warzyw, pojawia sie fundamentalne pytanie: jakie konkretne korzysci zdrowotne przynosi regularne
spozywanie jabtek? Jabtka od wiekdw stanowig nieodtgczny element europejskiej kultury zywieniowej, a Polska
pozostaje najwiekszym producentem tego owocu w Unii Europejskiej. Mimo powszechnosci spozycia jabtek i ich
przetwordw, w tym sokdéw jabtkowych, wecigz istnieje potrzeba oceny ich rzeczywistego wptywu na zdrowie
cztowieka.

Raport stanowi synteze 75 badan klinicznych zidentyfikowanych w ramach rygorystycznego przegladu
przeprowadzonego zgodnie z miedzynarodowymi standardami PRISMA 2020. Celem byto uzyskanie odpowiedzi na
kluczowe pytania dotyczace wptywu spozycia jabtek w réznych formach — Swiezych, suszonych oraz w postaci sokéw
— na metabolizm glukozy, profil lipidowy, mikrobiote jelitowg, markery zapalne oraz ryzyko rozwoju choréb
przewlektych.

W dobie rosngcej czestosci wystepowania chordb cywilizacyjnych, takich jak otytos¢, cukrzyca typu 2, choroby
sercowo-naczyniowe czy nowotwory, coraz wiekszego znaczenia nabiera profilaktyka zywieniowa. Zgodnie z
zaleceniami Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO), codzienne spozycie co najmniej 400 g warzyw i owocow (tzw.
Zasada ,,5 porcji dziennie") stanowi fundament zdrowej diety.

Dotychczasowe badania sugeruja, ze jabtka sg bogatym zrédtem btonnika pokarmowego, witamin, sktadnikow
mineralnych oraz zwigzkéw bioaktywnych, w szczegdlnosci polifenoli o dziataniu przeciwutleniajgcym i
przeciwzapalnym. Jednakze wcigz brakuje kompleksowej syntezy dowoddéw naukowych dotyczacej konkretnych
efektow zdrowotnych réznych form spozycia jabtek, ze szczegdlnym uwzglednieniem sokéw jabtkowych, ktére
czesto sg przedmiotem kontrowersji w dyskusji publicznej.

Prezentowany raport ma na celu wypetnienie tych informacji oraz dostarczenie praktycznych rekomendacji
zywieniowych opartych na najnowszych dowodach naukowych.

Zespot naukowcodw pod kierunkiem prof. dr hab. n. med. i n. o zdr. Mariusza Panczyka z Zaktadu Edukacji i Badan w
Naukach o Zdrowiu, Wydziatu Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, we wspodtpracy z dr n.
med. Edyta tuszczki, prof. UR z Katedry Dietetyki, Wydziatu Nauk o Zdrowiu i Psychologii Collegium Medicum
Uniwersytetu Rzeszowskiego, dr n. o zdr. Joanng Zajgc z Katedry Epidemiologii i Medycyny Zapobiegawczej,
Woydziatu Lekarskiego Uniwersytetu Jagielloriskiego Collegium Medicum, oraz dr hab. n. med. i n. o zdr. Agnieszka
Koziot-Kozakowskg z Kliniki Pediatrii, Gastroenterologii i Zywienia, Instytutu Pediatrii, Wydziatu Lekarskiego
Uniwersytetu Jagiellonskiego Collegium Medicum, podjat sie kompleksowego przeglagdu systematycznego
dostepnej literatury naukowej dotyczacej wptywu jabtek i ich przetworéw na parametry zdrowotne.
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