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Współcześni konsumenci poszukują żyw-
ności wysokiej jakości, dużych walorach 

smakowych i cechach prozdrowotnych. Mięso 
owcze jest źródłem wysokiej jakości biologicznej 
białka, mikro- i makroelementów, koniugowane-
go (sprzężonego) kwasu linolowego (conjugated 
linoleic acid – CLA) oraz L-karnityny. Jagnięcina 
jest zalecana jako żywność dietetyczna, zwłasz-
cza dla małych dzieci, rekonwalescentów oraz 
osób starszych. Z tego powodu dobrą alternatywą 
dla najpopularniejszych gatunków mięsa – dro-
biowego, wieprzowego oraz wołowego jest mię-
so owcze. Dzięki obecności w mięsie owczym 
związków bioaktywnych można określić je mia-
nem żywności funkcjonalnej.

Wybrane czynniki wypływające na jakość mię-
sa owczego

Czynnikami wpływającymi na wartość 
rzeźną, dietetyczną oraz jakość kulinarną mię-
sa owczego są: genotyp zwierząt, płeć, standard 
wagowy związany z wiekiem oraz sposób ich 
utrzymywania i żywienia (Szewczuk i in., 2009; 
Kaczor, 2006; Radzik-Rant i in., 2014).

Zastosowanie w krzyżowaniu towaro-
wym tryków ras mięsnych (m.in. Charollaise 
i Texel) z rasami matecznymi pozwala na popra-
wę jakości mięsa otrzymanych jagniąt poprzez 
zmniejszenie zawartości tłuszczu okrywowego 
i międzymięśniowego, przy jednoczesnym za-
chowaniu pożądanej zawartości tłuszczu śród-
mięśniowego (Niżnikowski i in., 2000; Kaczor, 
2006; Szewczuk i in., 2009).

System żywienia stanowi jeden z czynni-
ków kształtujących wartość rzeźną przeżuwaczy 
oraz jakość pozyskiwanego od nich mięsa i mle-
ka. Żywienie pastwiskowe istotnie wpływa na 

poziom otłuszczenia tuszy oraz profi l frakcji li-
pidowej tłuszczu śródmięśniowego (Radzik-Rant 
i in., 2014).

Stosowanie w żywieniu zwierząt dodat-
ków bogatych w kwasy n-3 (nasiona roślin ole-
istych, niektóre zioła, tłuszcze pochodzenia roślin-
nego i rybiego) wpływa na podniesienie wartości 
odżywczej mięsa owczego poprzez wzrost sumy 
nienasyconych kwasów tłuszczowych (Borkow-
ska, 2011; Horoszewicz i in., 2011; Radzik-Rant 
i in., 2014).

Zwierzęta krótko tuczone, o niskim stan-
dardzie wagowym charakteryzują się niższym 
stopniem otłuszczenia, korzystniejszym profi lem 
kwasów tłuszczowych oraz niższą zawartością 
sprzężonego kwasu linolowego w mięsie w po-
równaniu do zwierząt tuczonych do wyższych 
standardów wagowych (Kaczor, 2006; Szewczuk 
i in., 2009).

Wartość odżywcza mięsa owczego
Mięsem nazywamy mięśnie szkieleto-

we wraz z przynależną do nich tkanką oraz ele-
mentami morfotycznymi tusz. Wartość kulinarna 
i przetwórcza mięsa jest determinowana składem 
chemicznym tkanki mięśniowej, łącznej oraz 
tłuszczowej.

Termin mięso owcze obejmuje dwie ka-
tegorie – jagnięcinę oraz baraninę. Przynależność 
do danej kategorii wiąże się z wiekiem ubijanych 
zwierząt. Termin jagnięcina odnosi się do mięsa 
pochodzącego od młodych zwierząt, ubijanych 
przed końcem 12. miesiąca życia. Konsumenci 
szczególnie cenią mięso pochodzące od jagniąt 
lekkich, z przedziałów wagowych 13–16 oraz 
17–22 kg. Jagnięcina charakteryzuje się wyso-
kimi wskaźnikami wartości biologicznej biał-
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ka oraz niską zawartością tłuszczu (Milewski, 
2010). Konsumenci preferują mięso z najmłod-
szych jagniąt, o jasnej barwie oraz niskim pozio-
mie otłuszczenia (Milewski, 2010). Termin bara-
nina odnosi się do mięsa pochodzącego od owiec 
starszych, które zostały wybrakowane z hodowli 
po określonym okresie użytkowania rozpłodowe-
go. W porównaniu z jagnięciną baranina cechuje 
się ciemniejszą barwą oraz znacznie ostrzejszym 
smakiem i zapachem. Mięso to jest dość twar-
de i wymaga odpowiedniej obróbki kulinarnej. 
Jego charakterystyczną cechą jest tzw. posmak 
łojowatości, który wynika z zawartości tłuszczu 
oraz profi lu jego kwasów tłuszczowych. Smak 
ten może nasilać się w mięsie pochodzącym od 
ras owiec w typie użytkowym wełnisto-mięsnym 
(merynosy, owce długowełniste i nizinne) (Mi-
lewski, 2010).

Mięso owcze stanowi cenne źródło wielo-
nienasyconych kwasów tłuszczowych (WNKT), 
CLA oraz L-karnityny (Patkowska-Sokoła i in., 
2004; Milewski, 2010; Łukasiewicz i in., 2011; 
Kawęcka i in., 2016). Tłuszcze pokarmowe są su-
rowcem wysokoenergetycznym oraz nośnikiem 
witamin i wielonienasyconych kwasów tłuszczo-
wych (WNKT). Macierzyste kwasy tłuszczowe 
z rodziny n-3 (α-linolenowy C18:3) i n-6 (kwas 
linolowy – C18:2) nie są syntezowane w organi-
zmie człowieka i niektórych zwierząt, dlatego też 
muszą być dostarczane wraz z pokarmem (Mar-
ciniak-Łukasiak, 2011). Do szeregu kwasów n-3 
należą: α-linolenowy C

18:3
 (ALA), dokozaheksa-

enowy C
22:6

  (DHA) oraz eikozapentaenowy C
20:5

 
(EPA), natomiast do grupy kwasów n-6: linolowy 
C

18:2 
(LA) oraz arachidonowy C

20:4 
(AA).

Zgodnie z opracowanymi przez Szponar 
i in. (2012) normami żywienia, podaż energii po-
chodzącej z tłuszczu w codziennej diecie osób 
dorosłych powinna wynosić od 20 do 35%. Kwas 
linolowy powinien stanowić 4% zalecanej poda-
ży energii, natomiast α-linolenowy 0,5%. W opar-
ciu o ww. normy żywienia należy stwierdzić, że 
dzienne spożycie kwasów dokozaheksaenowego 
oraz eikozapentaenowego powinno wynosić 250 
mg. Materac i in. (2013) podają, że optymalny 
stosunek n-6 do n-3 w diecie człowieka powinien 
wynosić około 4–5:1.

Działanie kwasów tłuszczowych w or-
ganizmie człowieka jest wielokierunkowe, m.in. 

poprzez poprawę funkcjonowania błon komórek 
nerwowych centralnego układu nerwowego, prze-
ciwdziałanie degeneracyjnym chorobom oczu, 
otyłości, zakrzepom oraz nowotworom (Gogus 
i Smith, 2010; Marciniak-Łukasiak, 2011).

Jagnięcina, w porównaniu z wieprzowi-
ną, cechuje się większą zawartością niezbędnych 
nienasyconych kwasów tłuszczowych z grupy 
PUFA oraz korzystniejszym profi lem kwasów 
tłuszczowych n-6 do n-3 (Szewczuk i in., 2009). 
Niżnikowski i in. (2014) uzyskali w swoich bada-
niach niski stosunek n-6/n-3, wynoszący 1,729. 
Taki wynik uzyskano dzięki utrzymywaniu ja-
gniąt w naturalnych warunkach chowu. Od 100. 
dnia życia aż do uboju zwierzęta przebywały na 
pastwisku i były żywione do woli. Miały również 
zapewniony dostęp do lizawki, pasz mineralnych 
oraz wody. Dla porównania, w wieprzowinie – 
w zależności  od klasy  mięsności  tuszy – propor-
cje  kwasów  n-6 do n-3 w schabie bez omięsnej 
wynoszą około 7,30 (klasa S), 6,01 (klasa E) lub 
6,34 (klasa U)  (Blicharski i in., 2013).

Zainteresowanie naukowców i konsu-
mentów sprzężonymi kwasami linolowymi zosta-
ło zapoczątkowane pod koniec lat 70. ubiegłego 
wieku na skutek odkryć, których dokonali Pariza 
i in. (1979). Stwierdzili oni, że w wołowinie znaj-
dują się czynniki hamujące proces mutacji u bak-
terii Salmonella tiphimurium. W kolejnych bada-
niach Pariza i Hargraves (1985) wykazali,  że te 
same czynniki mogą hamować proces powstania 
nowotworu wywołanego chemicznie przez 7,12-
dimetylobenz[a]antracen oraz że odpowiedzialne 
za to były sprzężone dieny kwasu linolowego.

Prekursorem CLA jest kwas linolowy. 
Spośród wszystkich CLA szczególną aktywno-
ścią biologiczną odznacza się kwas żwaczowy 
(cis-9 trans-11 CLA). Stanowi on ponad 82% 
wszystkich izomerów. CLA wykazuje szereg wła-
ściwości prozdrowotnych, m.in. działanie immu-
nomodulujące, przeciwnowotworowe, przeciw-
cukrzycowe, przeciwmiażdżycowe oraz bierze 
udział w przemianach lipidów (Białek i Tokarz, 
2009; Jacome-Sosa i in., 2010). Na jego zawar-
tość w tkankach wpływa m.in. gatunek zwierząt 
oraz ich żywienie.

Korzystne efekty przynosi żywienie zwie-
rząt trawami pastwiskowymi oraz stosowanie do-
datków tłuszczowych (Daniel i in., 2004; Boles 
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i in., 2005; Noci i in., 2007; Radzik-Rant i Rant, 
2010). Dodatek oleju lnianego, szafranowego, 
kukurydzianego czy rybnego może spowodować 
wzrost stężenia kwasu żwaczowego w tkankach 
(Boles i in., 2005; Noci i in., 2007; Pavan i in., 
2007; Radzik-Rant i Rant, 2010; Kawęcka i in., 
2016). Gabryszuk i in. (2007) stwierdzili, że do-
datkowa codzienna suplementacja jagniąt doust-
nie 1 ml 0,1% Na

2
SeO

4
 3 ml 10% ZnSO

4
 i 60 mg 

witaminy E (α-tocopherol) wpływa na zwiększe-
nie zawartości CLA o 0,45% . Według Kawęckiej 
i in. (2016), 5% dodatek nasion lnu do mieszan-
ki dla jagniąt spowodował wzrost udziału CLA 
w tłuszczu mięsa i niemal 2-krotny wzrost udzia-
łu kwasu C18:3 oraz obniżył stosunek n-6/n-3.

W diecie człowieka głównymi naturalny-
mi źródłami CLA są mięso oraz produkty mleczne 
pochodzące od zwierząt poligastrycznych. Naj-
więcej CLA znajduje się w jagnięcinie, następnie 
w koźlinie i wołowinie. Według różnych autorów 
zawartość CLA w jagnięcinie waha się w grani-
cach 4,3–19,0 mg/g tłuszczu (Patkowska-Sokoła 
i in., 2000; Janczy, 2012; Kawęcka i in., 2016).

Cholesterol jest związkiem lipidowym 
należącym do steroli, budzącym od lat szereg kon-
trowersji. Z jednej strony konsumenci obawiają 
się, że spożywanie tego składnika pokarmowego 
niesie ujemne skutki dla zdrowia. Z drugiej zaś 
występuje on we wszystkich tkankach zwierzę-
cych i w organizmie człowieka jest substancją 
niezbędną do życia, m.in. bierze udział w syn-
tezie kwasów żółciowych i witaminy D

3
, buduje 

błony komórkowe oraz śródkomórkowe i otoczki 
mielinowe oraz stanowi prekursor hormonów ste-
rydowych (Szostak i in., 2012). Niemal 80% cho-
lesterolu w organizmie człowieka pochodzi z bio-
syntezy, co całkowicie pokrywa zapotrzebowanie 
organizmu. Z tego powodu nie ma norm doty-
czących wystarczającego jego spożycia. Według 
danych literaturowych, u osób zdrowych istnieje 
niewielka zależność pomiędzy spożyciem tego 
sterolu a jego poziomem w surowicy krwi; przy 
wzroście spożycia cholesterolu o 100 mg/dl jego 
poziom w surowicy krwi zwiększa się o 0,05–
0,051 mmol/l (Szostak i in., 2012). Wyznaczenie 
górnej granicy jego spożycia przysparza dużych 
trudności ze względu na interakcje tego sterolu 
z innymi składnikami diety oraz predyspozycje 
osobnicze wynikające z wieku i stanu zdrowia. 

W Polsce brak jest ustalonych górnych granic dla 
jego spożycia. Celowe jest jednak ograniczenie 
spożycia produktów o dużej zawartości SFA oraz 
cholesterolu w ramach profi laktyki choroby nie-
dokrwiennej serca (Szostak i in., 2012).

Możliwość zmiany zawartości choleste-
rolu w mięsie owczym jest przedmiotem licznych 
badań. Omawiana jest ona szeroko w wielu pra-
cach, a uzyskane wyniki są często rozbieżne (Mi-
chalec-Dobija, 2002;  Micek i in., 2004; Kaczor, 
2006; Szewczuk i in., 2009; Kawęcka i in., 2016). 
Można to osiągnąć poprzez żywienie zwierząt – 
a w szczególności wprowadzając do dawki pasz 
takie dodatki, jak olej rzepakowy lub lniany czy 
też nasiona lnu oraz suplementację witaminami.

Jak podają Kawęcka i in. (2016), ży-
wienie jagniąt mieszanką z 5% udziałem nasion 
lnu spowodowało zmniejszenie zawartości cho-
lesterolu w mięśniu najdłuższym grzbietu do 
74,20 mg/100 g. Gabryszuk i in. (2007) poprzez 
codzienną suplementację jagniąt doustnie 1 ml 
0,1% Na

2
SeO

4
, 3 ml 10% ZnSO

4
 i 60 mg witami-

ny E (α-tocopherol) sprawili, że zmniejszyła się 
istotnie zawartość cholesterolu w polędwicy oraz 
istotnie obniżyło stężenie cholesterolu całkowite-
go w surowicy, przy czym podniosła się frakcja 
HDL w surowicy krwi.

L-karnityna stanowi biologicznie czyn-
ną formę β-hydroksy-γ-trimetyloamoniomaślanu 
(karnityny). Karnityna po raz pierwszy została 
wyizolowana z mięśni (mięso – łac. carnus), cze-
mu zawdzięcza swoją nazwę. Niemal 98% tego 
związku w organizmie człowieka jest zgroma-
dzone w mięśniach szkieletowych oraz w mięśniu 
sercowym. L-karnityna bierze udział w metaboli-
zmie lipidów. Poza tym omawiany związek jest 
m.in. antyoksydantem, regulatorem ilości acy-
lo-CoA i CoA w cytosolu i mitochondriach oraz 
donorem grup acetylowych w biosyntezie ace-
tylocholiny. Organizm człowieka syntezuje nie-
wielkie ilości karnityny, około 1,2 µmoli/kg masy 
ciała na dobę. Z tego powodu niezbędna jest jej 
dodatkowa suplementacja z pożywieniem na po-
ziomie 8–11 mg/dobę (Bodkowski i in., 2011). 
Uzupełnienie L-karnitny wpływa na obniżenie 
stężenia triacylogliceroli we krwi, usprawnienie 
pracy centralnego układu nerwowego oraz serco-
wo-naczyniowego oraz nasila procesy spalania 
kwasów tłuszczowych i hamuje rozwój tkanki 
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tłuszczowej (Wutzke i Lorenz, 2004; Czeczot 
i Ścibior, 2005). Mięso pochodzące od przeżuwa-
czy stanowi cenne źródło tego związku (Patkow-
ska-Sokoła i in., 2004; Bodkowski i in., 2011). 
Według badań przeprowadzonych przez Patkow-
ską-Sokołę i in. (2004) w mięsie pochodzącym od 
5-miesięcznych koźląt rasy białej uszlachetnionej 
znajdowało się 780,26 mg/kg tego składnika, na-
tomiast mięsie 5-miesięcznych jagniąt rasy fry-
zyjskiej 852,01 mg/kg. Dla porównania, wołowi-
na pochodząca od 8-miesięcznego bydła opaso-
wego (czb x Red Angus) zawierała 731,26 mg/
kg L-karnityny. Bodkowski i in. (2011) w swoich 
badaniach również stwierdzili, że jagnięcina pod 
względem zawartości karnityny osiąga o wiele 
korzystniejsze wyniki niż wołowina.

Podsumowanie
W zależności od wieku ubijanych zwie-

rząt mięso owcze można podzielić na dwie ka-
tegorie – jagnięcinę oraz baraninę. Jagnięcina to  
mięso pochodzące od młodych zwierząt, ubija-
nych przed końcem 12. miesiąca życia, natomiast 
baranina – mięso pochodzące od owiec wybrako-
wanych z hodowli po określonym okresie użyt-
kowania rozpłodowego. W porównaniu z jagnię-

ciną baranina cechuje się ciemniejszą barwą oraz 
znacznie ostrzejszym smakiem i zapachem. Mię-
so to jest dość twarde i wymaga odpowiedniej ob-
róbki kulinarnej.

Mięso owcze jest dobrym źródłem wielo-
nienasyconych kwasów tłuszczowych, CLA oraz 
L-karnityny. Jagnięcina cechuje się korzystnym 
profi lem kwasów tłuszczowych n-6/n-3. W mię-
sie jagniąt utrzymywanych w chowie ekstensyw-
nym wynosi on 1,729. Czynnikami decydującymi 
o walorach zdrowotnych mięsa są występujące 
w nim składniki funkcjonalne – CLA i karnityna. 
Najwięcej CLA znajduje się w mięsie owczym, 
następnie w koźlinie oraz wołowinie. Poziom 
CLA w jagnięcinie oscyluje w granicach 4,3–19,0 
mg/g tłuszczu. L-karnityna stanowi biologicznie 
czynną formę karnityny. Mięso owcze w porów-
naniu z mięsem innych zwierząt poligastrycznych 
zawiera znaczne jej ilości. W jagnięcinie znajduje 
się 852,01 mg/kg L-karnityny, natomiast w woło-
winie  731,26 mg/kg. Mięso owcze stanowi war-
tościowy produkt spożywczy o właściwościach 
prozdrowotnych, który odpowiada wymaganiom 
współczesnych konsumentów. Jego wysokie wa-
lory zdrowotne i odżywcze sprawiają, że powin-
no ono stanowić element zróżnicowanej diety.
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HEALTH  BENEFITS  AND  NUTRITIONAL  VALUE  OF  SHEEP  MEAT 

Summary

Lamb and mutton are the meat of domestic sheep slaughtered at different ages. Lamb refers to meat 
from young animals slaughtered before the 6th month of life. Mutton refers to meat from sheep slaughtered after 
a certain period of breeding. Mutton compared to lamb has more intensive fl avour and a darker colour. Lamb meat 
is pinkish-red. Mutton is quite hard and requires proper culinary processing.

Meat of domestic sheep is a source of CLA, L-carnitine and is characterized by a favourable fatty acid 
profi le. The lamb has favourable n-6/n-3 fatty acids profi le. In lamb coming from extensive livestock farming the 
ratio of n-6 to n-3 is 1.729. The health benefi ts of meat are the functional ingredients – CLA and carnitine. Sheep 
meat contains more CLA than goat meat and beef. The concentration of CLA in lamb usually ranges from 4.3 to 
19.0 mg/g fat. L-carnitine is a biologically active form of carnitine. Meat of domestic sheep contains signifi cant 
amounts of L-carnitine. The lamb contains 852.01 mg/kg L-carnitine, while beef 731.26 mg/kg.
 Sheep meat is a valuable health food product that meets the needs of the modern consumer. The high 

health benefi ts and nutritional value of this type of meat make it a part of a varied diet. 
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