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Streszczenie

Proso wloskie (Setaria italica L.) to jedna z najstarszych roélin uprawnych na $wie-
cie, ktdrej kultywacje rozpoczeto okoto 10 tys. lat temu w Chinach. Z jego ziaren
wytwarzano kasze i make, a z niej chleb. W dawnych czasach gatunek ten upra-
wiano w Europie i Azji. Dzi$§ uprawiany jest gtéwnie w Afryce oraz Azji, jako zro-
dlo pozywienia, a w USA przede wszystkim na pasze jako pastewna trawa (m.in.
pokarm dla papug). W Polsce proso wloskie ma wartos¢ reliktows i jest uprawia-
ne w skansenach, np. na Ostrowie Lednickim woko6! dawnej historycznej osady
Stowian. Chociaz powierzchnia upraw prosa jest znacznie mniejsza niz pszenicy,
ryzu i kukurydzy, ktore stanowia okolo 60% wszystkich §wiatowych upraw, coraz
czgsciej docenia si¢ je w produkcji zywnosci dla ludzi i zwierzat. Ma ono bowiem
korzystny sktad odzywczy i duza przydatno$¢ jako zdrowa zywnos¢ bezglutenowa
o niskim indeksie glikemicznym, co nabiera znaczenia wobec narastajacych choréb
cywilizacyjnych zwigzanych z niewlasciwg dietg. Ze wzgledu na tatwos¢ przysto-
sowywania si¢ do trudnych warunkéw klimatycznych roéliny te naleza do upraw
wysoce odpornych na stres abiotyczny. Proso, oprocz pelnionej dotychczas roli
podstawowego produktu zywnosciowego w biednych spotecznosciach zyjacych
w marginalnych regionach rolniczych, w ostatnich latach zaczyna by¢ pozywie-
niem cenionym przez mieszkancéw miast zainteresowanych zdrowg dieta — jako
pozywny i zdrowy pokarm, bedacy alternatywa dla pszenicy zawierajacej gluten.
Na jego korzys¢ przemawia to, ze w dobie duzej chemizacji rolnictwa uprawy te
nie wymagajg stosowania srodkéw ochrony roslin, moga wigc stanowi¢ sktadnik
zywnosci ekologicznej, i jako zasoby genetyczne sg wazne dla bezpieczenstwa zyw-
nosciowego.

159



Herbalism nr 1(10)/2024

Summary

Annual Italian millet (Setaria italica L.) is one of the world’s oldest domesticated
crops, with cultivation beginning about 10 000 years ago in China. Its seeds were
used to make porridge and flour, and bread was made from it. In remote times, the
grass was cultivated in Europe and Asia. Today; it is also grown mostly in Africa and
Asia as food and sustenance, and also in the USA, mainly for fodder as a forage grass
(including food for parrots). In Poland italian millet has relic value and is cultiva-
ted in open-air museums, such as at Ostrow Lednicki around the former historical
settlements of the Slavs.

Although millet’s cultivated area is much smaller than that of wheat, rice and
corn, which account for about 60% of the world’s crops, its importance in human
and animal food production is increasingly recognized. This is because it has a favo-
rable nutritional composition and high suitability in the category of healthy gluten-
-free foods with a low glycemic index, which is gaining importance in view of the
growing diseases of civilization associated with poor diet. Due to their adaptability
to harsh climatic conditions, these plants are among the crops highly resistant to
abiotic stress. In addition to its current role as a staple food for poor societies - li-
ving in marginal agricultural regions. Nowadays millet is also gaining a new role for
urban residents — interested in a healthy diet, as a nutritious and healthy food alter-
native to gluten-containing wheat. Particularly since, in an era of high chemicaliza-
tion of agriculture, these crops do not require the use of pesticides, so they can be an
ingredient in organic food and are important as a genetic resource for food security.

Wstep

Na calym $wiecie proso wloskie (Setaria italica L.) uwazane jest za gatunek o poten-
cjale zywieniowym. Ziarno tego zboza jest bogate w korzystne dla zdrowia sktadni-
ki odzywcze, dzigki czemu moze by¢ wykorzystywane jako Zzywnos¢ i pasza. Bogac-
two jego skladnikéw odzywczych i zwigzkéw fenolowych endogennych, a ponadto
fakt, iz zostalo zaliczone do roslin bezglutenowych jest dobrym wskaznikiem przy
wyborze prosa jako skladnika diety chorych na celiakie i oséb z innymi nietole-
rancjami pokarmowymi. Biorgc pod uwage cechy agroekologiczne prosa, jego ja-
ko$¢ odzywczg i mozliwosci zapewnienia bezpieczenstwa zywnosciowego na duza
skale, wydaje sie, ze uprawy tego zboza moga by¢ upowszechniane na wszystkich
kontynentach. Rok 2023 zostal ogloszony przez FAO-UN (Food and Agricultu-
re Organization of the United Nations - Organizacja Narodéw Zjednoczonych
do spraw Wyzywienia i Rolnictwa) Migedzynarodowym Rokiem Prosa. Roslina ta
zostala uznana za ,inteligentng uprawe’, poniewaz pomaga w dbaniu o zdrowie
i odzywianiu rosnacej populacji, utrzymaniu réznorodnosci $rodowiska Planety
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i utrzymaniu zréwnowazonego systemu rolnego [1]. Uwaza sig, iZ proso i otrzy-
mane z niego produkty — ze wzgledu na ich cenne wlasciwosci oraz wysoka za-
warto$¢ skltadnikow odzywczych — s dobre dla naszego zdrowia. Ich obecnos¢
w diecie moze zapobiec niedoborom mineraldw, takich jak zelazo czy cynk, a takze
zmniejszy¢ ryzyko wielu chorob, w tym nowotworowych. Z dietetycznego punktu
widzenia przetwory z prosa, takie jak kasza jaglana, ptatki lub maka, ktére w obec-
nych czasach mozna z fatwoscig naby¢ w kazdym sklepie spozywczym, powinny by¢
jednym z wazniejszych zrodet weglowodanéw w naszej diecie. Warto je spozywac
nawet kilka razy w tygodniu, gdyz sa bogate w lecytyne, ktéra zmniejsza ryzyko
wystepowania chordb ukladu krazenia, obnizajac stezenie cholesterolu catkowitego
i trojglicerydéw we krwi, a co wiecej — zapobiegaja powstawaniu zakrzepéw, beda
tez zatem korzystne dla oséb z nadcisnieniem. Regularne spozywanie produktéw
wytwarzanych z tego zboza wplywa korzystnie na funkcjonowanie organizmu, gdyz
dzialaja one prewencyjne wzgledem niektérych choréb, w tym cywilizacyjnych.
Proso wykazuje dzialanie jako probiotyk, ma wlasciwosci antyoksydacyjne, wzmac-
nia §ciany naczyn krwiono$nych, zwigksza uczucie sytosci po positku i chroni przed
chorobami przewodu pokarmowego. Z uwagi na szerokie mozliwosci wykorzysta-
nia produktow pozyskiwanych z prosa w kuchni zboze to polecane jest zaréwno dla
dzieci, dorostych, jak i 0s6b starszych. Znajduje zastosowanie w diecie lekkostraw-
nej, wegetarianskiej i weganskiej.

Charakterystyka prosa

Proso nalezy do tej samej rodziny (Poaceae) co najpowszechniej uprawiane zboza:
ryz (Oryza sativa L.), pszenica (Triticum aestivum L.), kukurydza (Zea mays L.)
i sorgo (Sorghum bicolor L.). Termin ,,proso” uzywane jest nie tylko w odniesieniu
do prosa zwyczajnego lub wlasciwego (Panicum miliaceum L.), z ktorego uzyskuje-
my coraz popularniejszg u nas kasze¢ jaglana, ale obejmuje bardzo liczng i zrdzni-
cowang grupe jednorocznych roslin zbozowych, ktére charakteryzuja sie matymi
nasionami [2]. Nalezg do nich trawy pastewne i — uzywane do produkcji biopa-
liw oraz jako pokarm dla ludzi, gtéwnie na maki — kasze i pasze dla zwierzat. Sg
to m.in.: proso wloskie, nazywane tez wlosnica ber (Setaria italica), proso pertowe
(Pennisetum americanum), proso kodo (Paspalum scorbiculatum), proso Barneard
(Echinocloa sp.), proso japonskie, tzw. pajza (Echinochloa frumentacea), proso po-
dwdrkowe (Echinochloa crus-galli), proso mate (Panicum sumatrense), teff — mitka
abisynska (Eragrostis tef), fonio (Digitaria exilis), proso brunatne (Urochloa ramo-
sa) proso jerozolimskie, inaczej tzawica ogrodowa (popularnie zwana zami Hioba)
(Coix lacryma-jobi) czy proso palczaste — afrykanskie (Eleusine coracana), z ktérego
ludnos¢ Afryki wypieka chleb i produkuje piwo [3, 4] (Rysunek 1).
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Rysunek 1. Przykiady prosa: al, a2 - proso pertowe (Pennisetum glaucum); b1, b2 - proso pal-
czaste (Eleusine coracana); cl, c2 - male proso (Panicum sumatrense); d1, d2 - proso kodo (Pa-
spalum scrobiculatum); el, e2 - sorgo (Sorghum bicolor); {1, £2 - proso wlasciwe (Panicum milia-
ceum); g1, g2 - proso wloskie (Setaria italica).

Figure 1. Examples of millets: al, a2 - pearl millet (Pennisetum glaucum); b1, b2 - finger millet
(Eleusine coracana); cl, c2 - little millet (Panicum sumatrense); d1, d2 - kodo millet (Paspalum
scrobiculatum); el, e2 - sorgum (Sorghum bicolor); f1, £2 - proso millet (Panicum miliaceum);
gl, g2 - foxtail millet (Setaria italica).

Zrédto: [38].
Source: [38].

Jesli chodzi o cechy agroekologiczne, proso cechuje wysoka efektywnos¢ wyko-
rzystania wody i azotu, co pozwala mu na adaptacje w sytuacji ograniczonej ilosci
wody [5]. Proso jest odporne na stres, dzigki czemu moze by¢ uprawiane na glebie
o niskiej jakosci [6]. Gatunek ten moze rosna¢ zaréwno na obszarach podmoktych
lub wilgotnych, jak i w regionach, gdzie panuje susza [7]. Proso zapewnia spozywa-
jacej je ludnosci wigkszo$¢ zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze, sza-
cunkowo daje bowiem bardzo duzg ilo§¢ weglowodanéw w diecie (60-70%), a takze
blonnik pokarmowy (12-20%), biatko (6-9%), niewielka ilo$¢ tluszczu (1,5-5%)
i znaczng ilo§¢ mineraléw (2-4%) [8].
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Ziarno prosa stanowi wysoce odzywczy surowiec spozywczy, zawiera bowiem
duzo blonnika pokarmowego, niezbednych kwaséw tluszczowych, mineratéw,
takich jak: potas, magnez, wapn, Zelazo, mangan, a takze witaminy, gtownie
kompleks witamin z grupy B. Karotenoidy wystepujace w ziarnie prosa cechu-
ja sie bardzo wysoka komdrkowa aktywnoscig antyoksydacyjng, poréwnywalna
do owocow i warzyw. Roéliny te zawieraja wiele endogennych zwigzkéw feno-
lowych, takich jak: kwas kawowy, kwas chlorogenowy, kwas ferulowy, ktdre sa
korzystne dla zdrowia ludzkiego [9, 10]. Ziarno tego gatunku jest bezglutenowe,
uwazane jest za jedno z najbardziej odpowiednich ziaren dla oséb z celiakig i in-
nymi schorzeniami jelit zwigzanymi z nietolerancjg glutenu. Proso jest bardzo
fagodne dla ukladu trawiennego, a takze ma wlasciwosci prebiotyczne, a zatem
wspiera zdrowg mikroflore jelitows. Ze wzgledu na te wlasciwosci, a takze wy-
soka zawarto$¢ blonnika potrawy wytwarzane z tego zboza pomagaja réwniez
zapobiega¢ zaparciom i innym dolegliwo$ciom trawiennym [11]. Ponadto spo-
zywanie prosa moze pomoc w zwalczaniu wielu choréb, takich jak: cukrzyca czy
choroby ukladu krazenia — poprzez utrzymywanie odpowiedniego ci$nienia krwi
i poziomu cukru [12].

Zalety zywieniowe tego gatunku powinny zapewni¢ mu wlasciwa pozycje wérdd
upraw alternatywnych i w odniesieniu do innych upraw zbozowych. Jednak z po-
wodu braku zainteresowania ze strony rolnikéw i konsumentéw proso przez dlugi
czas nazywane bylo ,,utracong uprawg”. W ostatnich latach wyzwania zwigzane ze
zrdwnowazong produkcja zywnosci, zmianami klimatycznymi i niedoborem wody,
w polaczeniu z przeludnieniem, sprawily, iz zwigkszyto sie zainteresowanie tym ga-
tunkiem [13].

Proso alternatywa dla pszenicy

W dawnych czasach proso bylo szeroko uprawiane jako tradycyjny gatunek na ob-
szarach niemalze calego $wiata, jednak wprowadzenie upraw dochodowych ograni-
czylo jego uprawe do okreslonych rejonéw [14]. Obecnie pszenica, ryz i kukurydza
stanowig 60% wszystkich podstawowych upraw, czego efektem jest monotonna die-
ta. Ten brak réznorodnosci pokarmoéw zwieksza rowniez ryzyko zaklécen w pro-
dukeji i dostawach pozywienia w czasie klesk zywiotowych, takich jak ostatnia
pandemia COVID-19 czy dzialania wojenne. W poréwnaniu z innymi roélinami,
zwlaszcza zbozowymi, proso ma wiele unikalnych cech, takich jak tolerancja na
stresy abiotyczne (np. susze¢ i zasolenie), tatwo$¢ uprawy przy niskim zapotrzebowa-
niu na nawozy oraz mozliwo$¢ uprawy na glebach nieurodzajnych. Co wazne, proso
to gatunek nalezacy do roélin C4, a zatem takich, ktére moga przeksztalca¢ CO,
w weglowodany z wyzszg wydajnoscia fotosyntezy niz roéliny C3 [2, 15].
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Proso - jako pokarm wysoce odzywczy, niekwasotwdrczy, bezglutenowy, o ni-
skim indeksie glikemicznym (IG) i posiadajacy wiele wlasciwosci dietetycznych -
ma ogromny potencjat do zastgpienia w diecie tradycyjnych, powszechnie spozywa-
nych zbdz. Jest to zboze bogate w przyjazny dla jelit blonnik pokarmowy. Zawiera
fenole i lecytyne, ktére wzmacniajg serce i uklad krwionos$ny oraz uktad immu-
nologiczny, pomagaja w obnizaniu poziomu cholesterolu. Spozywanie produktéw
pochodzacych z prosa moze przyczynic sie¢ do zmniejszenia poziomu cholesterolu
oraz zlagodzenia symptomdéw w chorobach sercowo-naczyniowych [16]. Proso jest
kojace, lekkostrawne i wspiera zdrowie mikroflory jelitowej, co sprawia, ze dziala
podobnie jak prebiotyki [17]. Wedlug R. Kunchala i wsp. [18], ktérzy analizowali
pro- i prebiotyczne efekty spozywania produktéw z prosa, wykorzystanie tego zboza
jako prebiotyku jest dopuszczalne i bardzo korzystne. Natomiast C.M. Mancebo
i wsp. [19] opracowali wiele bezglutenowych produktéw spozywczych funkcjonal-
nych na bazie prosa, w tym makaron, ciasteczka, pieczywo itp., ktore sg stosowane
u 0s6b z nietolerancja glutenu i wzmacniaja sktad odzywczy spozywanych positkéw
o witaminy i mineraly z ziaren tego zboza.

Niestety, rosliny te, nalezace do upraw charakteryzujacych si¢ stosunkowo matymi
nasionami, nadal sg okredlane jako ,,uprawy niewykorzystane’, a to z racji ich nie-
dostatecznej popularnosci wérdd rolnikéw, jak i konsumentdw. Proso najpowszech-
niej uprawiane jest w regionach suchych i pétpustynnych, gdzie gleby sa mato zyzne,
opady sa ograniczone, za$ pola narazone s na niewielkie ataki szkodnikéw. Nalezy
podkresli¢, ze pokarmy z tych upraw s3 wysoce bogate w sktadniki odzywcze i majg
potencjal do zréznicowania diety. Moga przyczyniac si¢ do uzupelniania niedobo-
réw zywnos$ciowych nie tylko w spotecznosciach marginalnych, ale takze w bogatych
spoleczenstwach, coraz czeéciej dotknietych chorobami cywilizacyjnymi [13, 20, 21].

Proso wioskie

Proso wloskie (Setaria italica L.) nalezy do rodzaju Setaria z rodziny Poaceae. To
jeden z gatunkow najwczesniej uprawianych roslin na swiecie, ktérego kultywacje
rozpoczeto okoto 10 tys. lat temu w Azji [21, 22]. Uwaza sie, ze wywodzi sie od
dzikiego gatunku wyczynca zielonego (Setaria viridis) [23]. Jest to druga co do wiel-
kosci upraw roslina uprawna na $wiecie, wykorzystywana gtéwnie jako pozywienie
w polpustynnych tropikach Azji i w Afryce Pélnocnej oraz jako pasza w Europie,
Ameryce Pélnocnej oraz Australii [24]. Gatunek ten znany jest w Polsce jako wto-
$nica ber, czumiza lub proso palkowe. Tworzy smukte, wyprostowane, ulistnione
fodygi o znacznej wysokosci. Lodyga jest bardzo gruba, ma nawet 1 cm $rednicy,
wzniesiona, osigga wysokos$¢ od 30 do 150 cm, za$ wiecha osigga dtugos¢ od 4 do
30 cm, kwitnie w okresie od lipca do wrzesnia. Ktoski majg od 2 do 3 mm dlugosci.
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Ziarniak moze mie¢ do 1,8 mm S$rednicy, jest kulisty. Nasiona znajdujg si¢ w ktoso-
watych, $ci$nietych wiechach przypominajacych zétto-pomaranczowy ogonek, stad
pochodzi angielska nazwa foxtail - lisi ogon. Matle i wypukle nasiona sg zamkniete
w kolorowych tupinach, ktérych kolor zalezy od odmiany [25, 26] (Rysunek 1, 2).

Rysunek 1. Wiechy prosa wloskiego.
Figure 1. Foxtail millet panicles.

Zrodlo: [26].
Source: [26].

Na przestrzeni wiekow w uprawach na ziemiach Polski dominowaly zboza: psze-
nica, proso, zyto, owies i jeczmien [27]. Z materialéw historycznych, ktore doku-
mentujg ros$linno$¢ z czaséw wezesnego sredniowiecza z réznych regionéw Polski,
wynika, ze bylo to przede wszystkim proso (prawie we wszystkich wykopaliskach
najczesciej odnajdywano wlasnie to zboze). W materiale badawczym z Ostrowa
Lednickiego znaleziono najwieksze dotychczas ilosci prosa zweglonego - ziarno
z plewkami oraz kasze jaglang [28]. Wedlug M. Dembinskiej [29] najstarsza od-
miang prosa jest wlasnie wlosnica ber (Setaria italica (L.) P. Beauv.) (Rysunek 2).
W epoce neolitu na ziemiach polskich uprawiano przede wszystkim proso wlasciwe
(Panicum miliaceum) i ber (Setaria italica). Wspoélczesnie beru prawie w ogdle si¢
juz nie uprawia. W XX w. uprawy tego zboza zostaly odnotowane przez K. Mo-
szyniskiego w kilku punktach Polski i Biatorusi, m.in. na Polesiu. Jeszcze w XIX w.
proso zwyczajne hodowano na calej Stowianszczyznie, poza péinocno-zachodnimi
kresami, oraz w zachodniej i srodkowej Europie [27]. Proso dobrze obradzalo na-
wet podczas lat nieurodzaju, na co wskazujg materialy Zrédtowe z 1124 r.: ,nastapit
pomor woldw, owiec i $win, wymarlo duzo pszczot i byt wielki brak miodu, nie ob-
rodzily takze zboza zaréwno ozime, jak i jare z wyjatkiem prosa i grochu” [30, 31].
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wych: a - w pélni rozwiniet

Rysunek 2. Proso wloskie uprawiane w warunkach polo
prosa z kwiatostanami, b — wiecha, ¢ — dojrzale nasiona.

e roliny

Figure 2. Italian millet grown under field conditions: a - fully developed millet plants with inflo-
rescences, b — panicles, ¢ — mature seeds.

Zrodlo: [47].
Source: [47].

Zalety uprawowe i odzywcze prosa

Proso, bedac rosling fotosyntetyczng C4, jest naturalnie wyposazone we wlasciwe
cechy morfofizjologiczne, w tym specyficzny system korzeniowy, mniejsza po-
wierzchnie lisci i grube $ciany komoérkowe, ktore dajg tym roslinom trwalg tole-
rancje na szereg czynnikow abiotycznych - gtéwnie susze, upal i zasolenie [32-36].
Rodlina ta ma duze wymagania termiczne i $wietlne, a bardzo male wilgotnosciowe.
W stosunku do bardziej wymagajacych roslin ziarna prosa potrzebujg tylko 26%
wody do kielkowania, podczas gdy inne gléwne zboza, takie jak ryz, pszenica i ku-
kurydza, wymagaja minimum 45% wilgotnosci. Podobnie aby wyprodukowac 1 g
suchej biomasy prosa, potrzebne jest tylko 257 g wody, co jest warto$cig minimal-
ng, biorac pod uwage inne zboza. Pszenica i kukurydza wymagaja odpowiednio
4701510 g wody [34].
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Korzysci wynikajace z uprawy i spozywania prosa znane sg od tysiecy lat. Ziarna
tego zboza to bogate zZrédlo sktadnikdéw odzywczych. Moga z pewnoscig w diecie
bezglutenowej zastapic¢ ryz czy ziemniaki. W zwigzku z tym regularne spozywanie
produktéw takich jak kasza jaglana, maka czy platki jaglane korzystnie wplywa na
stan zdrowia i samopoczucie czlowieka. W ostatnich latach zainteresowanie kaszg
jaglang znacznie wzroslo, jednak nie kazdy wie, ze pozyskuje si¢ ja wlasnie z prosa.
Z kolei maka jaglana moze postuzy¢ jako zamiennik tradycyjnej maki pszennej lub
zytniej. Znajdzie zastosowanie w przygotowaniu pieczywa, ciast i ciastek, nalesni-
kow, gofrow, a takze moze stuzy¢ jako zagestnik zup i soséw. Platki jaglane mozna
traktowac jako alternatywe dla ptatkéw owsianych i stosowa¢ je zamiennie. Nie za-
wierajg glutenu, wiec moga stanowi¢ zamiennik innych platkéw dla oséb choruja-
cych na celiakie. Podobnie jak inne produkty tego typu, moga stuzy¢ do przygoto-
wywania ciastek i réznego rodzaju deserdéw, przekasek czy tez roélinnych napojow
wysokobialkowych, np. tzw. mleka jaglanego.

Proso jako surowiec od dawna jest cenione przez wegetarian ze wzgledu na
wysoka zawarto$¢ biatka. Ma réwniez niski indeks glikemiczny i zawiera lignany,
ktére moga pomoc zmniejszy¢ ryzyko chorédb serca. Produkty uzyskiwane z pro-
sa s3 bogate w niezbedne dla organizmu ludzkiego aminokwasy, kwasy ttuszczo-
we i mineraly oraz sg lekkostrawne i pozbawione alergizujacego glutenu, co jest
szczegblnie wazne dla oséb z celiakig i innymi schorzeniami jelitowymi [37, 38].
Zawierajg duzg ilo$¢ biatka, blonnika pokarmowego, witamin, magnezu, wapnia,
zelaza, miedzi, a takze poprawiaja odpornos¢ na choroby [39]. Jest to surowiec
niekwasotworczy i niekleisty, wiec lekkostrawny. Zwigksza uwalnianie cukréw
w organizmie bez spowolniania metabolizmu, naprawia komorki i tkanki organi-
zmu, zapobiega tworzeniu si¢ kamieni zétciowych, moze zapobiega¢ chorobom
sercowo-naczyniowym i rakowi piersi w okresie przedmenopauzalnym [40]. Za-
wiera kateching, kwercetyne, apigening, kemferol i pomaga w zwalczaniu cukrzy-
cy, choréb sercowo-naczyniowych oraz obniza poziom cholesterolu i tréjglicery-
dow. Ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ magnezu proso zostato uznane za pokarm
wspomagajacy prace serca [41]. Lin i wsp. [42] doniesli, ze zboze to ma dzialanie
przeciwwrzodowe oraz przeciwutleniajgce i chroni blone $luzowg zotadka. Dzia-
fa przeciwbakteryjnie, przeciwnowotworowo i pomaga w detoksykacji organi-
zmu [38]. Wedtug Kunachowicz 100 g kaszy jaglanej dostarcza: 346 kcal; 10,5 g
bialka; 2,9 g tluszczu; 71,6 g weglowodanéw oraz 3,2 g blonnika [43]. Ponadto
zawiera stosunkowo duzg ilo$¢ witamin z grupy B: 0,73 mg tiaminy; 0,38 mg
ryboflawiny; 2,3 mg niacyny na 100 g produktu [43]. W poréwnaniu do popular-
nego w naszym kraju ryzu bialego w kaszy jaglanej wystepuje dwukrotnie wigcej
potasu, cynku i fosforu, az sze$ciokrotnie wigcej zelaza i prawie o$miokrotnie
wiecej magnezu [43].
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Proso w uprawie jest odporne na choroby i moze rosng¢ bez zabezpieczenia
w postaci oprysku pestycydami, co ma znaczenie w prowadzeniu upraw ekologicz-
nych. Nie wymaga fumigantéw, a niektére gatunki, np. proso wloskie, samo dziata
jak srodek przeciw szkodnikom w warunkach przechowywania ryzu i roélin stracz-
kowych [38]. Roélina ta, nalezgca do grupy roslin C4, moze réwniez postuzy¢ jako
model do badan nad odpornoscia roélin na stres w warunkach hodowli czy przyczy-
ni¢ si¢ do poszerzenia upraw roslin wysokoenergetycznych, stuzacych do produkgji
biopaliw — wykazuje bowiem takie wlasciwosci, dystansujac inne roéliny z grupy
C4. Dzigki nowoczesnym technikom z zakresu biochemii i genetyki rosliny te za-
réwno s3 badane pod katem ich pochodzenia filogenetycznego, jak i ulepszane na
drodze postepu hodowlanego, gdyz posiadajg wiele korzystnych cech, branych pod
uwage w tego typu badaniach naukowych [44-48] (Rysunek 3).

bezpieczenstwo
zdrowotne

pokarmowych

bezpieczenstwo rolnictwa
w obliczu zmian klimatu

system modelowy dla
upraw bioenergetycznych

— bezpieczenstwo
-

model do badan “\.\.iywnoéciowe

nad odpornoscig roslin
na stres abiotyczny

system modelowy . T irédto alleli odpornych
do badan biologii traw na stres abiotyczny
Rysunek 3. Proso wloskie moze stuzy¢ jako wzorcowy model zboza wykorzystywanego w roz-

nych dziedzinach zycia, takich jak: rolnictwo, dietetyka, ekologia itp., oraz zapewniac¢ bezpie-
czenstwo zywieniowe i zdrowotne.

Figure 3. Italian millet can serve as a model system in various fields of life, such as agriculture,
dietetics, ecology, etc. also ensure security nutrition and health.

Zrodlo: [48].

Source: [48].
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Podsumowanie

Rozpowszechnianie upraw prosa moze przyczynic¢ si¢ do budowania bezpieczen-
stwa Zywnosciowego, gdyz czynniki zewnetrzne (tj. klimat, opady deszczu czy cho-
roby), ktére wplywaja na produktywno$¢, maja mniejszy wplyw na jego uprawy
w poréwnaniu z gtéwnymi zbozami. Chociaz powierzchnia produkgji i plony prosa
s3 znacznie mniejsze niz w przypadku gltéwnych zbéz, proso mogloby zapewnic¢
lepszy zysk oraz stosunek korzysci do kosztéw uprawy. Niewatpliwa zaleta jego
uprawy jest wysoka jako$¢ uzyskanej z tego zboza zywnosci oraz brak koniecznosci
przeprowadzania opryskéw chemicznych obsianych nim pél. Obecnie ma to duze
znaczenie, gdyz wiele 0séb jest uczulonych na $rodki ochrony roélin i poszuku-
je produktow pochodzacych z rolnictwa ekologicznego. Proso ma wysoka wartos¢
odzywczg oraz dobry smak i odpowiednig konsystencje, ktore sg uwazane za pod-
stawowe cechy preferencji konsumentéw. Jest to zboze bezglutenowe o wysokiej
wartosci odzywczej i dobrej przyswajalnosci. Warto propagowac rozwoj tradycyj-
nego rolnictwa opartego na pradawnych gatunkach zbéz, nazywanych reliktowy-
mi i uprawianych od czaséw Slowian, réwniez w naszej szerokos$ci geograficzne;j.
Ogloszenie roku 2023 Rokiem Prosa to wyrazna proba przywrdcenia go do upraw
na calym $wiecie jako rezerwuaru zywnosci.
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