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السبانخ  ..والسبب بوباي

يجيب عليها الدكتور عدنان باجابر

- ماهي فائدة السبانخ الصحية ؟ وهل ما يشاع عنه من أنه مصدر للقوة والطاقة ومصدر مهم للحديد صحيحاً ؟ وكيف ينصح بأكله ؟

- إن ما يشاع حول السبانخ من أنه مصدر للقوة جاء من برنامج الكرتون الكلاسيكي المشهور "بوباي" وذلك الفيلم كانت له رسالة غذائية لأطفال الخمسينيات والستينيات بسبب عزوفهم عن أكل الخضراوات وكان السبانخ النموذج المرغب لتشجيع الأطفال على أكل الخضراوات. 
والسبانخ في حقيقته يعد أحد الخضراوات الورقية الداكنة ذات القيمة الغذائية التي لا تختلف كثيرا فيما بينها فهو والسلق والجرجير والرجلة والبقدونس والكزبرة كلها ذات قيم غذائية قريبة من بعضها، وهذا لا يمنع أن يكون لكل واحدة منها خصوصية، فالسبانخ يمتاز بغناه بفيتامين " أ" و " ج " وحامض الفوليك (ويسمى الفولات) وفيتامين " ك". وبوجود فيتامين "أ" على صورة كارو تينات وفيتامين "ج" فإن السبانخ يكون أحد مصادر مضادات الأكسدة المهمة للوقاية من أمراض القلب وبعض أنواع السرطانات، أما فيتامين الفوليت فهو مهم لتكوين الدم وفيتامين "ك" مهم لتخثر الدم. والسبانخ (مثل بقية الخضراوات) غني بالألياف الغذائية المهمة للجسم لأكثر من سبب وقائي وعلاجي. 
وعلى الرغم من أن السبانخ غني بالحديد والكالسيوم إلا أن جسم الإنسان قد لا يستفيد منها بصورة كاملة وذلك لوجود أملاح الإكساليت في السبانخ وهي أملاح تربط الحديد والكالسيوم مما يعيق هضمها وامتصاصهما كاملا. 
وبصورة عامة فإن كل 100 جرام من السبانخ الطازج يزود الجسم بحوالي 42 سعر حراري وفيه حوالي 6 جرامات ألياف غذائية و 5 جرامات بروتين وحوالي 7 جرامات كاربوهيدرات وبعض المعادن مثل الكالسيوم والحديد والبوتاسيوم وفيتامينات أخرى مثل بعض مجموعة فيتامين "ب" ' ويفضل أن يؤكل السبانخ طازجاً مع السلطات أما طبخه الجائر (كما يحصل في طبخنا للإيدامات) فإنه يفقده شيئاً كثيراً من فوائده الغذائية وسلقه نصف سلقة مع الحساء أفضل من الطبخ الجائر.

