ISPANAK(Spinach)

1 Ispanak ‘mn Icerdigi
Maddeler:

Karbonhidrat, protein, yag
asitleri, A Vitamini, Bl

§ Vitamini, B2 Vitamini, B3
Vitamini, B6 Vitamini, B12
Vitamini, Folik Asit, C
Vitamini, E Vitamini, Niasin
ihtiva etmektedir.

Ispanak ‘in Ozellikleri:

Ispanak tlilkemizde de yaygin
olarak tiretilmekle birlikte.
Diinya’da en ¢ok tiiketilen bitki tiirleri arasindadir. Tek y1llik bir bitki tiirtidiir.
Yapraklarn salkimlardan olusmakla birlikte bunlarda 6-12 tane ¢icek
icermektedir. Cigcekleri yaz aylarinda agmaktadir. Toprak tipi olarak bol
humuslu topraklar tercih etmekle birlikte, iklimin 1liman oldugu yerlerde daha
kolayhkla yetismektedir. Fazla sicak ve fazla soguk havalarda bitki ortama
uyum saglayamaz ve yetistiriciligi yapilamaz. Evlerde kis sebzesi olarak yaygin
olarak kullanilmaktadir. Boylar1 10-30 cm arasinda dgeisiklik gostermektedir.

Ispanak ‘in Favydalar::

- Hemoroide 1yi geldigi bilinmekted ir.

- Minerald eposudur.

- Bagisiklik sistemini kuvvetlendirir.

- Kanser olusumunu engellemektedir.

- Yaglanmay1 geciktirir.

- Antioksidan 6zellige sahiptir.

- I¢erdigi Iif oranindan dolay1 kabizhg1 engeller.

- Bagirsaklarin diizenli ¢ahsmasina yardimei olur.

- Gozleri kuvvetlendirir.



- Mesane kanserinin olusumunu engellemektedir.

- Tansiyon hastalarinda kullanildiginda iyi sonuglar verdigi bilinmekted ir.
- Idrar soktiiriicii 6zellige sahiptir.

- Kalp krizi riskini azaltmaktadir.

- Kemikleri kuvvetlendirir.

- Kan yapici1 6zellige sahiptir.

- Mideyi kuvvetlend irir.

- Istahs1zliga iyi geldigi iblinmektedir.



