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B LA SCHEDA

Gl1 spinaci

Lo spinacio (Spinacia oleracea L.) &€ una pianta annua a foglia verde delle Amaran-
tacee originaria del sud-est asiatico. Introdotta in Spagna dagli Arabi nell’Xl secolo
si & diffusa nel resto d’Europa anche grazie alle alte rese produttive. Il contenuto di
ferro € molto piu basso di quanto spesso si pensi: tutto nacque probabilmente da
un errore di trascrizione, che si fa risalire agli anni 30, quando la concentrazione di
questo minerale in una pubblicazione fu moltiplicato per dieci. Gli spinaci vengono
consumati freschi, ma si prestano molto bene anche alla surgelazione; sono cosi
disponibili tutto I'anno e possono contribuire all’apporto, spesso inadeguato, di ver-
dure in foglia nell’alimentazione anche dei bambini, specie in autunno e inverno.

Valori nutrizionali

Dal punto di vista nutrizionale, gli spinaci sono
costituiti per oltre il 90% del peso da acqua,
contengono quantita modeste di carboidra-

Valore su100 g

Spinaci
crudi

Spinaci in
scatola

Spinaci

Nutrienti surgelati*

ti (che si riducono ulteriormente negli spinaci | Energia (kcal) 35 25 27
surgelati e in quelli cotti) e una discreta quo- | Carboidrati (g) 3 08 1,6
ta di fibra (circa 2-3 g per 100 g, pari a circa di cui zuccheri (g) 0,4 0,8 0,5
il 10% della quantita giornaliera indicata per | jpidi(q) 07 05 0,6
una dieta standard da 2000 kcal). L'aspetto piu Proteine (
. . - N . (s)) 34 2,8 3
interessante a livello nutrizionale e probabil- |
mente I'importante contenuto di micronutrienti Fibra (g) 1.9 31 23
nell'ortaggio fresco: tra le vitamine, soprattutto | Petassio (mg) 530 290
la A, i folati, che si mantengono negli spinaciin | Ferro (mg) 2,9 1,9
scatola e surgelati, la C e la riboflavina e tra i | Calcio (mg) 78 120
minerali potassio e calcio. Riboflavina (mg) 0,4 0,05

N Vitamina C (mg) 54 14 22
C‘?sa (,:e d_a Sapere . . . Vitamina A retinolo eq. (pug) 485 576 395
Gli spinaci somo particolarmente ricchi di fi- Folati (ug) 150 o8 109

tocomposti, sostanze non essenziali dotate di

proprieta potenzialmente importanti nella pre-
venzione e nel miglioramento della salute ge-
nerale, come i carotenoidi (come la luteina e la
zeaxantina), il cui consumo si associa a una riduzione del rischio di malattie come
la degenerazione maculare legata all’eta, i composti fenolici, come l'acido ferulico e
I'acido p-cumarico, che sono potenti antiossidanti e aiutano a contrastare lo stress
ossidativo. Specifici flavonoidi presenti negli spinaci, come la patuletina, la spinace-
tina e lo spinatoside, mostrano poi proprieta antinflammatorie. La biodisponibilita
del calcio contenuto negli spinaci € bassa per la presenza di antinutrienti, gli ossala-
ti, che ne riducono I'assorbimento; la presenza di questi composti si riduce tuttavia
con la lessatura.

surgelati presenti sul mercato italiano.

Fonte: BDA - Banca Dati di Composizione degli Alimenti www.bda-ieo.it/;

*Media dei valori nutrizionali dichiarati in etichetta de referenze di spinaci
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