




Coma sus Espinacas, Sea Fuerte hasta el Final.
A pesar de que no estaba a la vanguardia de la investigación científica, resulta que Popeye estuvo bien todo el 
tiempo: la espinaca es buena para todos y puede hacernos fuertes. Además, tiene una serie de otros beneficios 
para la salud. Aunque puede haber algunas preocupaciones con el consumo de espinacas, para la mayoría de 

las personas se puede incluir de forma segura como parte de una dieta saludable y equilibrada. Ya sea que 
vaya con productos frescos, congelados o enlatados, intente comprar (o cultivar) orgánicos si puede para evitar 
los pesticidas. La espinaca es un verde versátil que merece su consideración por su excelente valor nutricional y 

disponibilidad durante todo el año en gran parte del mundo.

¿El resultado final? La espinaca es un alimento altamente nutritivo. Si usted tiene preocu-
paciones sobre sus niveles de hierro o calcio y no come muchas otras fuentes de estos nutrientes, o si es 
propenso a cálculos renales, es posible que desee moderar su consumo de espinacas. Pero comer una 
dieta bien balanceada puede darle más de los minerales que de otra manera podrían ser inhibidos por los 

oxalatos.

Riesgos Potenciales Para La Salud de la Espinaca:
Contiene Oxalatos. Primero, la espinaca contiene oxalatos o ácido oxálico, que se unen a minerales como el 
hierro y el calcio, lo que los hace menos biodisponibles para su cuerpo. Y las espinacas contienen una mayor 

concentración de oxalatos que la mayoría de los otros alimentos vegetales. Sólo media taza de espinacas 
cocidas contiene alrededor de 755 mg de ácido oxálico, aunque la mayor parte de esto se excreta de su 

cuerpo a través de la orina.

Mientras que el ácido oxálico no suponen un riesgo para la mayoría de las personas en los niveles en los que 
se consumen normalmente, hay algunas preocupaciones de que pueden aumentar el riesgo de cálculos 

renales en personas propensas a ellos. Los proveedores de atención médica a veces recetan una dieta baja 
en oxalato a las personas con esta susceptibilidad. Adherirse a tal dieta generalmente significa comer menos 
de 100 mg de ácido oxálico por día, lo que significa que no hay espinacas (o hojas de remolacha o acelgas). 

Cuando se prescribe esta dieta, por lo general es por precaución, ya que el papel de los oxalatos dietéticos y 
la formación de cálculos renales no es concluyente.

Los oxalatos también pueden plantear preocupaciones para las personas que tienen antecedentes de uso 
frecuente de antibióticos. Esto se debe a que algunos de los oxalatos que usted come son degradados por 
bacterias en el intestino. Pero algunas personas pueden carecer de esas bacterias debido al uso excesivo de 
antibióticos, y por lo tanto pueden beneficiarse de una dieta baja en oxalato. Sin embargo, los oxalatos no 
son malos. De hecho, están presentes en casi todos los alimentos que comemos, hasta cierto punto. Pero 
algunos alimentos como los cacahuetes, el ruibarbo, la espinaca, la remolacha, la acelga, el chocolate y las 

batatas contienen más que otros.

Cómo usar la Espinaca:
Ahora, para la parte que ha estado esperando: ¿cuáles son 
algunas de las mejores maneras de usar las deliciosas 
espinacas que acaba de traer a casa, sacadas del congelador 
o recogidas de su jardín? Muchas personas disfrutan de las 
espinacas crudas. Se puede utilizar como base para ensaladas, 
incorporado en salsas (como la espinaca y la alcachofa), mez-
clado en batidos y jugos caseros, o mezclado en sopas, guisos 
y curries.

En cuanto a la espinaca cocida, es deliciosa en platos de 
pasta, salteada con ajo como acompañamiento de casi cual-
quier cosa, incorporada en salteados y revueltos de desayuno, 
y mezclada en sopas, guisos y curries. Cocinar las espinacas, 

Espinacas-Receta deliciosa:
Las recetas a continuación proporcionan sólo un pequeño sabor (literalmente!) de la diversidad de espinacas. 

Mézclalo para hacer un sabroso aperitivo pegajoso con el Dip de alcachofa de espinacas. Atraiga a sus hijos (o 
nietos) a amar sus espinacas haciendo que lo ayuden en la cocina a hacer el "aderezo de superhéroes" (¡con 

espinacas como ingrediente estrella, por supuesto!) que rocía encima de la ensalada Enjoyada de espinacas. O, 
si quiere ser súper astuto, haga la Lasaña de espinacas, que está (casi) garantizada para complacer incluso a los 

comensales más exigentes.

se puede hervir y escurrir, se saltea con un poco de agua o caldo de verduras, vapor de agua en una cesta de 
vapor. Tenga en cuenta que la espinaca es principalmente agua, por lo que un montón gigante de verduras 
frescas puede terminar como un cuarto de taza si se cocina. Pero no esté triste-todo lo bueno todavía está ahí; 
solo está concentrado.

Las investigaciones han demostrado que hay menos pérdida de las vitaminas B y C solubles en agua cuando la 
espinaca se cocina al vapor que cuando se hierve. Cocinar espinacas también puede hacer que las espinacas 
sean más ricas en nutrientes, lo que hace que ciertos minerales se vuelvan más biodisponibles que cuando esta-
ban crudas.

1. Salsa de Espinacas y Alcachofas. Algo mágico 
sucede cuando se mezclan las espinacas con alcachofas y 
anacardos: se unen para crear un mar pegajoso de 
delicias repleto de nutrientes como la vitamina K, el 
hierro, el magnesio y el zinc. Este plato aparentemente 
indulgente también es muy simple de preparar. 
Disfrútelo como un dip vegetariano, úntelo en un 
sándwich, o pongalo en capas con papas y luego 
hornéelo con una cazuela.

2. Ensalada Enjoyada de Espinacas. Si quiere 
convertirse en un superhéroe de la vida real, pero tiene 
hijos que se niegan a comer sus verduras, ¡sedúzcalos 
con el aderezo de superhéroe de la ensalada hecho con 
espinacas y aguacate! Hay tantos nutrientes esenciales 
que se empaquetan en esta joya de una comida, 
incluyendo vitamina E, vitamina C, carotenoides, fibra, y 
mucho más gracias a la espinaca, aguacate, nueces, 
semillas, granada y rábanos. Disfrutar a menudo!

3. Lasaña de Espinacas con Queso. Incluir verduras en 
su dieta diaria a veces puede ser un desafío, y si tiene 
hijos que evitan las verduras, ese es un nivel de dificultad 
completamente diferente. Ingrese Lasaña de espinacas: 
la comida para terminar con todos los desafíos de hojas 
verdes. Esta comida familiar es muy probable que 
satisfaga incluso a los más exigentes e incluso puede 
romper los malos hábitos de algunos. Siéntase bien 
sabiendo que está alimentando a su familia con una 
comida llena de nutrientes, ingredientes a base de 
plantas para una salud y bienestar óptimos.

Fuente original publicada en inglés, traducida y adaptada al español. 
https://foodrevolution.org/blog/is-spinach-good-for-you/?utm_source=sfmc&utm_medium=email&utm_cam

paign=blo-2021&utm_content=spinach 


