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Ispanak — bircok avantaji olan yaprakli bir sebze

ABTOp(M): PacTutenHa sawmra
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Ispanak (Spinacia), kazayagi familyasindan — Chenopodiaceae — otsu bitkilerin bir cinsidir. Yaprakli bir sebze

olarak Spinacia oleracea tiru yetistirilir. Ispanagin kdkeni Antik Pers'e dayanir. Yetistiriciligi Nepal'e ve oradan da
Cin'e yayilmistir; Cin'de hala "Pers bitkisi" olarak adlandirilir. Magribiler tarafindan 11. ylzyil civarinda
ispanya'ya getirilmistir. Niasin (B3 vitamini) ve ginko, proteinler, lifler, A, C, E ve K vitaminleri, tiamin (B1
vitamini), B6 vitamini, folik asit, kalsiyum, demir, magnezyum, fosfor, potasyum, bakir ve manganez agisindan
zengindir. Ispanaktaki flavonoid gesitliligi antioksidan etkiye sahiptir ve viicudu, 6zellikle kolonda, serbest

radikallerden korur. Folik asit kardiyovaskdler sistem icin faydalidir ve magnezyum kan basincini disurdr.

Yapraklari protein, demir ve kalsiyum tuzlari ile A, B1, B2, C (askorbik asit) ve PP vitaminleri bakimindan

zengindir.
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Arastirmalar, iIspanagin beyin enerji fonksiyonunu, hafizayi ve zihinsel berrakligi destekledigini gostermektedir.

Sonbahar ispanagi nasil yetistirilir?

Ispanak yetistirmek icin toprak, dnceki Uriintin hasadindan hemen sonra hazirlanir. Derin toprak isleme yapilir
ve alan ciftlik glibresi veya kompost (3000—3500 kg/ha) ile gubrelenir. Mineral glibre uygulanmasi tavsiye edilir.
Alan tesviye edilir ve kuruysa ekimden dnce sulanir. Toprak hazirhgi ve taban glbrelemesi, iIspanaktan sonra

yetistirilecek olan ana uriin de dikkate alinarak yapiimaldir.

Ekim, kosullara ve alanin buyukligtine bagl olarak elle veya sira ekim makinesi ile mekanik olarak yapilabilir.
Elle ekim yapilirken tohumlar alana serpme olarak veya siralar halinde, sira arasi 20 cm mesafe ile agilan sig
oluklara ekilebilir. Ekim derinligi 2—4 cm arasinda olmalidir. Tohumlar ekildikten sonra alanin suriilmesi tavsiye

edilir. Hektar basina tohumluk miktari 20—30 kg arasinda degisir.

Kis ve erken ilkbaharda hasat igin 1spanak, EylUl ayinin ikinci yarisinda, 6zellikle daha kuzey bélgelerde 10-20
Ekim'i gegcmeyecek sekilde ekilmelidir. Cok ge¢ sonbahar ekimlerinden elde edilen ispanak iyi k6k salamayabilir
ve bu nedenle donma olasiligi daha yuksektir. Ispanagdin sorunsuz bir sekilde kisi gegirebilmesi i¢in, en geg

ekim tarihi, kis baslangicinda bitkilerin 3—4 yaprak olusturmus olacaklari sekilde secilmelidir.



