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Warzywa i owoce – wpływ na zdrowie 

WCRF/AICR 2007  

Nowotwory: 

266 ekspertów 

> 4400 publikacji  



Żółto-zielone warzywa i nowotwory żołądka 

Badania kohortowe 
RR=0,63 
Spadek ryzyka o 37% na 100 g/dz. 

Badania kliniczno-kontrolne 
RR=0,59 
Spadek ryzyka o 41% na 100 g/dz. 

Food, nutrition, physical activity and the prevention of cancer… WCRF/AICR 2007  
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Uważa się, że tradycyjne badania żywieniowe oparte na badaniu pojedynczych 
składników żywności (nutrient specific approach) mogą niedoszacować ogólnego 
wpływu żywności na zdrowie, powodować nieprawidłową interpretację wyników i 
odpowiadać za formułowanie błędnych zaleceń żywieniowych.  
 
Poszukiwanie związku między  pojedynczymi składnikami pożywienia i zdrowiem 
(chorobą) może być trudne i  zagmatwane, ponieważ każdy produkt zawiera składniki 
energetyczne, składniki odżywcze i wiele związków aktywnych biologicznie, które 
wchodzą we wzajemne interakcje i wpływają na matrycę żywności w złożony sposób.  

Wpływ odżywiania na zdrowie 

Wirfält i in. 2013 

Pojedynczy  
składnik 

Zdrowie 



Spożywaj 5 porcji  
warzyw i owoców dziennie 

Dodatkowo   czy   zamiast ? 

Spożycie 100 g/dzień  
warzyw i owoców 



…jedna zmiana w odżywianiu 

wywołuje inne modyfikacje… 

Dieta – układ złożony… 



Dietary pattern analysis: a new direction in nutritional epidemiology 
. 

Hu, Current Opinion in Lipidology 2002, 13:3-9 

Ostatnio, analiza wzorów żywienia stała się alternatywnym i uzupełniającym 

podejściem w ocenie zależności między dietą a ryzykiem chorób 

przewlekłych. Zamiast poszukiwania wpływu pojedynczych składników 

pokarmowych lub żywności, wzory żywienia oceniają wpływ całej diety. 



Wzory żywienia (dietary patterns, DPs) 
reprezentują zespół wielu charakterystycznych, wspólnie 

występujących cech opisujących odżywianie ludzi. 

Cechy te mogą określać:  

• rodzaj i ilość 

• składników pokarmowych 

• żywności 

• grup żywności 

• częstotliwość spożywania posiłków 

• preferencje pokarmowe 

• unikanie określonej żywności 

Hu 2002, Kant 2010, Wirfält i in. 2013 

Kant, Appl Physiol Nutr Metab 2010, 35:199-206 

”…no standarized definition of dietary patterns exists at present…”  



Sposób wyłonienia wzorów żywienia 

Metody 

A’priori 

= hypothesis-driven 
Hybryda obu 

A’posteriori 

= data-driven 

Hu 2002, Kant 2010, Wirfält i in. 2013 

Na podstawie założeń 

wstępnych 

Na podstawie cech 

własnych zbioru danych 



Wzory żywienia a’priori: „hypothesis-driven”  

Pre-definowane – oparte na rekomendacjach żywieniowych i 
znanej (?) zależności między odżywianiem i zdrowiem 

 

Konstrukcja: wskaźnik (liczba, np. od 0 do 100 pkt.) 

Typ: ocenia zgodność dostosowania do (wielu) zaleceń żywieniowych 
 

Wskaźniki jakości diety 

• Indeks zdrowego jedzenia – Healthy Eating Index (HEI) 

• Wskaźnik zdrowej diety – Healthy Diet Index (HDI) 

• Wskaźnik jakości diety – Dietary Quality Index (DQI) 

• Wskaźnik diety śródziemnomorskiej – Mediterranean Diet Score (MDS) – 
w wielu odmianach regionalnych 

 

Hu 2002, Kant 2010, Wirfält i in. 2013 



Wskaźnik Zdrowego Jedzenia, HEI-2005 (100 pkt) 

 www.cnpp.usda.gov/HealthyEatingIndex.htm  



 www.cnpp.usda.gov/HealthyEatingIndex.htm  

Wskaźnik Zdrowego Jedzenia, HEI-2005 (100 pkt) 

Komponenty HEI-2005 
Max 

punktacja 

Standard dla 
max liczby 
punktów 

(g/1000 kcal) 

Standard dla min 
liczby punktów 

Owoce wszystkie 5 ≥ 200  brak (=0) 

Owoce bez soków 5 ≥ 100 brak (=0) 

Warzywa wszystkie 5 ≥ 275 brak (=0) 

Warzywa żółte, zielone, krzyżowe 
i strączkowe 

5 ≥ 100 brak (=0) 

Ziarna wszystkie 5 ≥ 85 brak (=0) 

Ziarna całe 5 ≥ 45 brak (=0) 

Mleko i produkty mleczne 10 ≥ 325 brak (=0) 

Mięso i strączkowe 10 ≥ 75 brak (=0) 

Oleje  10 ≥ 12 brak (=0) 

Nasycone kwasy tłuszczowe 10  7% energii ≥ 15% energii 

Sód 10   0,7 ≥ 2,0 g/1000kcal 

Energia z nasyconych kwasów 
tłuszczowych, napojów 
alkoholowych i cukrów dodanych 

20  20% energii ≥ 50% energii 

20 na 100 pkt. 25 na 100 pkt. 



Wzory żywienia na podstawie założeń  
„hypothesis-driven” 

Zalety  
• Są użyteczne jeśli kryteria i 

punkty odcięcia zostaną 
jasno i trafnie zdefiniowane  

Wady  
• Wymagana jest gruntowna wiedza bazowa 

o „zdrowej” diecie 

• Złożona konstrukcja 

• Nie ma pewności czy istnieją wzory 
żywienia tworzone w oparciu o 
rekomendacje  

• Odnoszą się głównie do chorób układu 
krążenia – słabo „pasują” do innych chorób 
(nowotworów) 

• Respondenci ze środkowymi wartościami 
podlegają wielu różnym wpływom 



Wzory żywienia a’posteriori: „data-driven” 

Odkrywane na podstawie cech własnych zbioru danych 

 

Konstrukcja: czynnik (żywieniowy) lub skupienie (osób) 

Typ: identyfikuje zachowania żywieniowe – podzbiory cech odżywiania lub osób 

 

Wielowymiarowe techniki statystyczne 

• Analiza głównych składowych (Principal Component Analysis, PCA)  
poszukiwanie zmiennych silnie skorelowanych i identyfikacja czynników 

• Analiza czynnikowa (Factor Analysis, FA)  j.w. 

• Analiza skupień (Cluster Analysis, CA)  grupowanie respondentów na 
podstawie odległości euklidesowych i identyfikacja skupień 

Hu 2002, Kant 2010, Wirfält i in. 2013 



Analiza PCA: 2 wzory żywienia 

Hu i in. 1999, 2000 
Rafinowane produkty zbożowe 

Wysokotłuszczowe produkty mleczne  

Ziemniaki  

Czerwone mięso 

Mięso przetworzone 

Masło 

Owoce  

Pełnoziarniste produkty zbożowe 

Ryby i owoce morza 

Strączkowe 

Warzywa  

„Prudent”  

„Western”  

r=0,67 

r=0,55 

r=0,53 

r=0,49 

r=0,37 

r=0,67 

r=0,65 

r=0,64 

r=0,55 

r=0,49 

r=0,41 

Health Professionals’ Follow-up Study 



Analiza skupień 



Wzory żywienia na podstawie cech własnych 
zbioru danych, „data-driven”   

Wady 

• Mogą nie reprezentować 

optymalnych wzorów żywienia  

• Nie są optymalne, jeśli efekt 

zdrowotny jest specyficzny dla 

składnika (kw. foliowy – wady cewy nerwowej) 

• Są uwarunkowane środowiskowo 

(SES), kulturowo, etnicznie, 

zmieniają się z wiekiem  trudności w 

porównywaniu 

• Wymagają dużej liczebności zbioru 

danych 

Zalety 

• Nie wymagają wstępnych hipotez  



Wzory żywienia polskich dziewcząt 
Projekt GEBaHealth 

„hypothesis-driven” 
• Prozdrowotny – 4%   

• Niezdrowy – 17% 

• Ani prozdrowotny, ani niezdrowy – 79% 

„data-driven” 
• Urozmaicony wysokotłuszczowy – 25%   

• Mało urozmaicony niskotłuszczowy 

niskobłonnikowy – 21% 

• Niskobłonnikowy – 29% 

• Niskotłuszczowy – 25% 

 Skupienie 1

 Skupienie 2

 Skupienie 3

 Skupienie 4
Urozmaicenie

Spożycie błonnika
Spożycie tłuszczów

-2,0

-1,5

-1,0

-0,5

0,0

0,5

1,0

1,5

2,0

Czarnocińska i in. 2013 (raport z badań, niepublikowany) 



Wzory żywienia i zdrowie 
  

Przegląd wyników dużych badań prospektywnych 

> 5 000 respondentów 

> 4 lat obserwacji 

Kant 2010, Wirfält i in. 2013 



Breast Cancer Detection Demonstration Project cohort (USA), 9.7 y follow-up 

Wskaźnik żywności rekomendowanej, RFS (0-23) 

IV kwartyl RFS – niższe o 20% ryzyko umieralności ogólnej, niższe o 26% ryzyko 

umieralności z powodu nowotworów 

„Hypothesis-driven” wzory żywienia i zdrowie (1) 

Trichopoulou i in. 2005 

EPIC-Elderly, 7.4 y follow-up 

Wskaźnik diety śródziemnomorskiej, MDS (0-9) 

Wzrost o 2 jedn. MDS – niższe o 8% ryzyko umieralności ogólnej 

Mai i in. 2005 



„Hypothesis-driven” wzory żywienia i zdrowie (2) 

Lagiou i in. 2006 

Scandinavian Women’s Lifestyle and Health Cohort (Szwecja), 12 y follow-up 

Wskaźnik diety śródziemnomorskiej, MDS (0-9) 

Kobiety < 40 lat: NS 

Kobiety 40+ lat: wzrost o 2 jedn. MDS – niższe o 13% ryzyko umieralności ogólnej 

Umieralność z powodu nowotworów: NS 

NIH-AARP Study (USA), 10.5 y follow-up 

Wskaźnik zachowań żywieniowych, DBS (0-36) 

Mężczyźni i kobiety: najwyższa kategoria DBS  – niższe o 19-30% ryzyko 

umieralności ogólnej lub z powodu nowotworów lub z powodu CVD, wszystkie 

wyniki istotne 
Kant i in. 2009 



„Hypothesis-driven” wzory żywienia i zdrowie (3) 

Greek-EPIC, 7.9 y follow-up 

Wskaźnik diety śródziemnomorskiej, MDS (0-9) 

Mężczyźni: NS 

Kobiety: wzrost o 2 jedn. MDS – niższe o 16% ryzyko występowania różnych 

nowotworów  

Greek-EPIC, 8.5 y follow-up 

Wskaźnik diety śródziemnomorskiej, MDS (0-9) 

wzrost o 2 jedn. MDS – niższe o 14% ryzyko umieralności ogólnej 

Trichopoulou i in. 2009 

Benetou i in. 2008 



 CA „Data-driven” wzory żywienia i zdrowie (1) 

Reprezentatywna kohorta USA, 5.9 y follow-up, analiza skupień 

Mężczyźni: „healthy cluster” –  dieta o większej ilości owoców, warzyw, 

pełnoziarnistych produktów zbożowych, niskotłuszczowych produktów 

mlecznych i mięsnych – niższe o 18% ryzyko umieralności ogólnej 

Kobiety: NS 

 Kant i in. 2004 

Whitehall Study II (UK), 15 y follow-up, analiza skupień 

„Healthy pattern” – niższe o 29% występowanie lub umieralność z powodu CHD 

w porównaniu do „unhealthy” 

Nowotwory: NS 

Umieralność ogólna: NS 

 
Brunner i in. 2008 



Reprezentatywna kohorta USA, 5.9 y follow-up, analiza PCA 

Mężczyźni: IV kwartyl „fruit, vegetables, whole-grain factor” – niższe o 26% 

ryzyko umieralności ogólnej 

Kobiety: NS 

 

EPIC-Dutch elderly, 8.2 follow-up, analiza PCA 

III tercyl „healthy traditional pattern” – niższe o 30% ryzyko umieralności ogólnej 

Inne choroby/wskaźniki: NS 

 Waijers i in. 2006 

PCA/FA „Data-driven” wzory żywienia i zdrowie (2) 

Kant  i in. 2004 



PCA/FA „Data-driven” wzory żywienia i zdrowie (3) 

Shanghai Women’s Health Study (Chiny), 5.7 y follow-up 

IV kwartyl „rich-fruit pattern” – niższe o 20% ryzyko umieralności ogólnej, niższe 

o 29% ryzyko umieralności z powodu CVD  

Po adjustacji na choroby „na początku”: NS 

Nowotwory: NS 

Inne wzory żywienia: NS 
Cai i in. 2007 

Melbourne Collaborative Cohort study (Australia), 10.4 y follow-up, analiza PCA 

IV kwartyl „mediterranean foods pattern” i „vegetables pattern” – niższe o 34% 

ryzyko umieralności z powodu CHD 
Harris i in. 2007 



Podsumowanie  
Wzory żywienia i zdrowie  

Wzory żywienia korzystne dla zdrowia,  

(„prudent”, „healthy” „traditional diet factor”), w tym tradycyjna zdrowa dieta, 

która zawiera owoce, warzywa, pełnoziarniste produkty zbożowe, produkty 

mleczne i mięsne o niskiej zawartości tłuszczu, ryby i owoce morza, oleje 

roślinne, z przewagą  żywności pochodzenia roślinnego,  

obniżają o 15-30% ryzyko umieralności ogólnej lub umieralności z powodu 

chorób sercowo-naczyniowych.  

Kant 2010, Wirfält i in. 2013 

Wyniki badań dla różnych nowotworów są niespójne. 

Przeciwny efekt ma wzór „zachodni”  („western”), który zawiera żywność ubogą 

w składniki odżywcze, lecz bogatą w składniki energetyczne, taką jak słodzone 

napoje, słodycze, rafinowane produkty zbożowe, tłuszcze stałe oraz czerwone 

mięso i mięso przetworzone. 



Podsumowanie  
Warzywa i owoce a wzory żywienia 

Warzywa i owoce są składnikiem niemal wszystkich zidentyfikowanych 

prozdrowotnych wzorów żywienia – wyłonionych na podstawie założeń 

wstępnych lub cech własnych zbioru danych. 

 

Korzystny wpływ tych wzorów żywienia na zdrowie zależy od 

sumarycznego oddziaływania wielu składników warzyw i owoców w 

połączeniu z odziaływaniem innej żywności, składającej się na wzór 

żywienia. 



Podsumowanie 
 Wzory żywienia – przyszłość badań 

• innowacyjne sposoby określania wzorów żywienia,  

• walidacja powszechnie używanych metod identyfikacji wzorów żywienia, 

• badanie wpływu błędów w ocenie żywienia na identyfikowane wzory 

żywienia. 



…bad news, good news… 

There is a lof of work for us… 



Dziękuję za uwagę 

Dziękuję za uwagę 

Dziękuję  za  uwagę 

Fot. Krzysztof Polewski 


