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Spanac — o leguma cu frunze cu multe avantaje

ABTOp(M): PacTutenHa sawmra
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Spanacul (Spinacia) este un gen de plante erbacee din familia goosefoot — Chenopodiaceae. Ca leguma
frunzoasa, este cultivat Spinacia oleracea. Spanacul isi are originea in Persia Antica. Cultivarea sa s-a raspandit
in Nepal si de acolo in China, unde este inca numit planta persana. Maurii I-au adus in Spania in jurul secolului
al Xl-lea. Este bogat in niacina (vitamina B3) si zinc, in proteine, fibre, vitamine A, C, E si K, tiamina (vitamina
B1), vitamina B6, acid folic, calciu, fier, magneziu, fosfor, potasiu, cupru si mangan. Diversitatea flavonoidelor
din spanac are un efect antioxidant, protejand organismul de radicalii liberi, in special in colon. Acidul folic este

benefic pentru sistemul cardiovascular, iar magneziul scade tensiunea arteriala.

Frunzele sale sunt bogate in proteine, saruri de fier si calciu, si vitamine A, B1, B2, C (acid ascorbic) si PP.



€JIEKTPOHHO CIIMCAHUE 3a PACTUTEIHA 3alATa

PacTutenHa sawmras ceneta, Topoe  sevie e

ISSN 2815-522X

Studiile arata ca spanacul sustine functia energetica a creierului, memoria si claritatea mintala.

Cum se cultiva spanacul de toamna?

Solul pentru cultivarea spanacului este pregatit imediat dupa recoltarea culturii precedente. Se efectueaza
lucrari de intretinere adanca si locul este fertilizat cu gunoi de grajd sau compost (3000-3500 kg/ha). Este
recomandabil sa se aplice ingrasaminte minerale. Locul este nivelat si, daca este uscat, irigat inainte de
semanat. Pregatirea solului si fertilizarea de baza trebuie sa tind cont si de cultura principala care va fi cultivata

dupa spanac.

Semanatul poate fi efectuat manual sau mecanic cu o semanatoare pe randuri, in functie de conditii si de
marimea suprafetei. La semanatul manual, semintele pot fi imprastiate pe suprafatd sau semanate pe randuri in
santuri putin adanci, cu un spatiu intre randuri de 20 cm. Adancimea de semanat ar trebui sa fie intre 2—4 cm.
Dupa semanarea semintelor, este recomandabil sa se compacteze suprafata. Norma de semanat pe hectar

variaza intre 20-30 kg.

Pentru recoltare in timpul iernii si la inceputul primaverii, spanacul trebuie semanat in a doua jumatate a lunii
septembrie, nu mai tarziu de 10—20 octombrie, in special in regiunile mai nordice. Spanacul din semanaturile

foarte tarzii de toamna s-ar putea sa nu se inradacineze bine si astfel este mai predispus la inghet. Pentru ca
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spanacul sa treaca iarna fara probleme, cea mai tarzie data de semanat ar trebui aleasa astfel incat pana la

venirea iernii plantele sa fi format 3—4 frunze.



