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  Introduction  

        La plante épinard  a été nommée en 1753 par l’incontournable naturaliste suédois Carl 

von Linné. Ce dernier s’est probablement basé sur la nature épineuse des fruits de la forme 

sauvage. Il n’a pas d’équivalent dans la nature venue des régions montagneuses d’Iran, du 

Caucase et d’Afghanistan, ce qui lui vaut parfois l’appellation d’« herbe de Perse ». Pour les 

botanistes, l’épinard est Spinacia oleracea appartenant à la famille des Chenopodiaceae, 

connue localement sous le nom d'isapanakh.  

        Originaire d’Asie Mineure ou du Caucase, l’épinard pousse toujours à l’état sauvage 

dans ces régions. Les Arabes l’auraient apporté en Europe par l’Andalousie un peu avant l’an 

mille. Il a d’abord été introduit en Chine au milieu du VIIème siècle. Ensuite en Europe dès le 

XIIème siècle.Très présent dans les cultures arabes où il est devenu un légume très populaire. 

Sa prévalence est due à la richesse des nutriments contenus dans les feuilles, ainsi qu’à sa 

culture facile et bon marché et à sa disponibilité presque toute l’année, l’épinard était utilisé 

en cataplasmes dans le traitement des douleurs du foie et de l’estomac. Il semblerait que 

Grecs et Romains n’aient pas connu ces feuilles vertes à l’Antiquité. [9]   

        L'épinard est un légume très précieux et faible en calories dont la partie comestible est 

constituée de feuilles très nutritif, avec une large gamme et des niveaux élevés de composés 

phytochimiques censés aider à prévenir les problèmes de santé chroniques comme le cancer et 

les maladies cardiaques, ainsi que d'autres problèmes de santé associés au vieillissement il 

mérite sa réputation de légume extrêmement nutritif. L’épinard est une plante annuelle. Elle 

pousse au départ en rosette (comme les feuilles de laitue  ou de pissenlit par exemple), et 

compte une base de 15 à 20 feuilles. Pendant sa croissance, une tige se forme. Elle peut 

atteindre 70 cm de haut. Les semis sont effectués toute l’année. La période de végétation est 

particulièrement courte : 4 à 7 semaines seulement. La récolte est faite manuellement et au 

jour le jour pour assurer une qualité optimale et continue sur les étals. (Kamal, 1975).  
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   analyse biographique   

 1.1.  Plante épinard  

      L’épinard est une plante comestible et médicinale, c’est un légume hautement nutritif. très 

précieux et faible en calories constituée de feuilles très nutritif, avec une large gamme et des 

niveaux élevés de composés phytochimiques censés aider à prévenir les problèmes de santé 

chroniques 

      1.2.  Classification  

 Règne : Plantae 

 Sous-règne : Tracheobionta 

 Super division : Spermatophyta 

 Division : Magnoliophyta 

 Classe : Magnoliopsidé 

 Sous-classe : Caryophyllidae 

 Ordre : Caryophyllales 

 Famille : Chenopodiaceae. (APG:Amaranthaceae) 

 Genre : Spinacia L. 

 Espèce : Spinacia oleracea. (USDA, 2018). 

 

1.3. Description Botanique 

 Cycle : Annuelle. 

 Type : Potagère. 

 Tige : Dressée de 30 à 60 cm de haut, ronde, lisse, sifflée, succulente, parfois 

rougeâtre. 

 Feuilles : Alternatives, les inférieures très longues pétiolées, diversement lobées avec 

des lobes de forme triangulaire aiguë, lisses des deux côtés (Fujita et al., 2017). 

 Fleurs : 

Fleurs mâles: Sur les longues épines terminales du glomérat et sur les plus courtes de 

la tige axiale, très nombreuses, sessiles, calice à 4 parties, étamine 4, anthères 

jumelles, très grandes. 
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 Fleurs femelle: Axillaires, sessiles, surpeuplées, calice à 2 pointes avec une corne en   

saillie de chaque côté, se transformant en épines lorsque la graine est mûre, effilés en 

blanc. Capsule à 1 cellule, 1 valve, armée, avec 2 cornes courtes opposées, et couronné 

du petit calice restant contient un ovaire sur un périanthe globuleux avec 2-4 dents au 

sommet. 

 Fruits : Elles sont composées de 2 pointes divergentes et lisses. 

 Graines : Verticale (Verma, 2018). 

        La fin d’été en vue d’une récolte d’automne. La variété oleracea semble en être la forme 

la plus primitive (Munro et Small, 1998). Les cultivars sont également groupés en fonction de 

la couleur de la feuille (vert pâle ou vert foncé) et de sa texture (lisse, semi-lisse et cloquée). 

Exemples de cultivars selon ( Munro et Small, 1998)  

 Epinard à feuilles froissées : America, long standing, blooms, le dark green, vienna. 

 Epinard à feuilles semi-froissées : Melody, tyee. 

 Epinard à feuilles lisses : Olympia, symphony. 

        D’après ( Brossard et al., 2002), le choix des variétés cultivés est établi selon la saison 

de culture et la résistance au mildiou. On trouve des variétés de printemps, à cycle court et 

résistant à la montée à grain (boléro, caventa, ballet, taurus), d’automne (symphonie, mazark, 

pavana, triptik) et d’hiver (wintra, geant d’hiver, imperial) (Mazoyer, 2002). 

 

                          

 

                                            Figure 1 : spinacia oléracea [10] 
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 1.4. Culture 

        L’épinard accepte tous les sols consistants (voire lourds) à condition qu’ils ne soient ni 

trop humides ni trop secs. La chaleur a d’ailleurs tendance à le faire monter à graines. 

 Installer l’épinard sur un sol ferme, non bêché, voire même tassé au rouleau, la plante 

détestant les terrains « creux ». 

 Semer sur des lignes distantes de 25 à 30 cm dans des rayons profonds de 1 cm. 

 Éclaircir, si nécessaire, les plants munis de 3 ou 4 feuilles. 

 Ne pas ménager les arrosages, la plante montant très facilement à graines en période 

de forte chaleur. 

        Les variétés primeurs peuvent être semées en pleine terre en avril, ou plus tôt sous tunnel 

ou châssis froid. Bien penser à ventiler l'abri pour éviter l'humidité et les maladies dues aux 

champignons. [1] 

        Selon Mazoyer (2002), l’épinard exige un sol sablo-argileux meule bien drainant, 

fraicheur des (+ 5˚C) (optimum de germination à 16 - 20˚C), et à l’état jeune supporte bien le 

froid jusqu’à (-7˚C), il est sensible à la chlorose due à un blocage du magnésium, ou du bore. 

Les différentes variétés sont très sensibles à la durée du jour. Aussi faut-il les choisir en 

fonction de la saison durant laquelle on souhaite les cultiver. 

 Épinards de printemps/été (semis de février à juin, récolte d’avril à août)  

 Épinard d’automne/hiver (semis en août-septembre et récolte en mars-avril)  [1] 
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Figure 2 : La culture de spinacia oleracea [10]               Figure 3 : Description botanique de spinacea oleracea [8] 

 

 1.4.1. Préparation du sol pour le semis                        

        Les épinards ont des exigences élevées en matière de fertilité du sol, de teneur en humus 

et d’humidité du sol. Il est préférable de le cultiver sur des sols plus lourds, sablo-argileux, 

fertiles, non acidifiés et modérément humides. Il pousse bien dans des positions légèrement 

ombragées, calmes et qui se réchauffent rapidement, au pH neutre. Il est cultivé dans la 

première ou la deuxième année après l’épandage du fumier. Il n’aime pas non plus les sols 

fraîchement chaulés. La culture des épinards dans le sol doit être profonde et minutieuse, et la 

surface du champ préparée pour l’ensemencement des épinards doit être parfaitement plane, 

sans mottes ni pierres.  (Zbigniew Anyszka et al.,2019). 

 

 1.4.2. Sélection de variétés 

        Les variétés d’épinards se distinguent par leur structure végétale, leur forme et leur degré 

de plissement des feuilles, leur vitesse de croissance, leur sensibilité à la longueur diurne, leur 

résistance au gel et leur résistance aux maladies, principalement l’oïdium. La teneur en 

oxalates diffère également d’une variété à l’autre, les variétés hybrides en contenant 

généralement moins  (Zbigniew Anyszka  et al.,2019). Parmi ces variétés on a : 

 Matador 30 : variété semi-précoce, à croissance lente et moyennement prolifique. Un 

port légèrement sur élevé, recommandé pour la culture de printemps et d’automne 

comme matière première pour l’industrie de congélation. 
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 Olbrzym zimowy : convient à la culture hivernale. Elle se caractérise par un port 

semi-élevé, de grandes feuilles, triangulaires et allongées, vert clair à vert. Il convient 

pour les semis d’automne, mais aussi pour les semis de printemps.  

 Monnopa : une variété caractérisée par la couleur vert foncé des feuilles oblongues, 

parfaite pour les semis d’automne, c’est-à-dire la culture d’hiver. Il est résistant aux 

maladies.  

 Uniwersal : convient aux cultures de printemps, d’automne et d’hiver. Feuilles de 

taille moyenne, vertes, ovales, légèrement frisées. La variété est très résistante au gel.  

 Norman : une variété caractérisée par un port semi-élevé, des feuilles lisses et vert 

foncé. Parfait pour les cultures de printemps et d’automne, présentant des qualités 

gustatives élevées. 

 Markiza F1 : une variété avec une dynamique de croissance élevée et une longue 

période de maturité technologique. Elle est très fertile, elle hiverne bien. 

 Asta F1 : c’est la variété polonaise, elle est utile surtout pour les semis d’automne, est 

une bonne matière première pour la congélation. 

 Wobli : le cultivar hollandais, fertile, résistant à l’oïdium, il est utile pour la culture 

printanière, recommandé pour la culture intégrée. 

 Butterflay : une autre variété hollandaise avec un port élevé. Les feuilles sont 

grandes, vert clair. Variété résistante, recommandée pour la culture intégrée . 

(Anyszka Zbigniew et al., 2005).  

 1.4.3.  Récolte 

     Pour l'épinard primeur, compter 60 jours entre le semis et la récolte. Préserver le cœur pour 

que le développement se poursuive cueillir les feuilles les plus développées. Elles se 

consomment crues en salade. [1] Il est recommandé de récolter les épinards à la main, pour 

maximiser la qualité, et de cueillir régulièrement les feuilles qui parviennent à maturité 

(Munro et Small, 1998). La récolte se fait manuelle avec plusieurs coupes, Lorsqu’il s’agit 

d’épinard destiné à la transformation (épinard en branche ou épinard haché, selon la qualité de 

produit), la récolte est toujours mécanisé et rapide.  

Les récolteuses mécaniques servent généralement à couper les plantes juste au-dessus du 

niveau du sol, elle se fait en avril-mai pour l’épinard de printemps, de septembre à début de 

novembre pour l’épinard d’automne et en mars pour l’épinard d’hiver (Munro et Small, 1998 

; Mazoyer, 2002). 
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 1.5.  Utilisations Traditionnelles 

        Les feuilles d’épinards sont utilisées comme, rafraîchissantes, émollientes, 

antipyrétiques, diurétiques, maturantes, laxatives, digestibles, antihelmenthiques, utiles dans 

la concrétion urinaire, inflammation des poumons et des intestins, mal de gorge, douleur dans 

les articulations, soif, lumbago, rhume et éternuements, mal d’œil, ver de l'anneau, 

leucodermie, urine brûlante, arrêt des vomissements, flatulence et ont été utilisés dans le 

traitement des affections fébriles (Metha et Belemkar, 2014). 

         Les graines sont utilisées dans le traitement des maux de dos, comme diurétique pour 

améliorer la fonction cérébrale, pour contrôler la fièvre, pour l'amélioration des maladies 

cognitives liées à l'âge et aussi pour les leucorrhées, les écoulements urinaires, les lumbagos, 

Les maladies du cerveau et du cœur (Metha et Belemkar, 2014). Les graines sont laxatives et 

rafraîchissantes, ils ont été utilisés dans le traitement des difficultés respiratoires, de 

l'inflammation du foie et de l'ictère (Chopra et al., 1956). 

1.6.  La consommation des épinards  

         L’épinard peut être apprêté de diverses manières. Consommé cuits ou crus et hachés ou 

en branches, il entre dans la composition de nombreuses recettes.  La plus simple à réaliser est 

la purée d’épinards additionnée de beurre. Ce légume peut être consommé sous forme de 

soupes et de veloutés. Le jus frais d’épinard est aussi un remède intéressant à préparer. 

L’épinard sert également de garniture pour les plats de veau, de volaille et de filet de saumon. 

En salade, les jeunes pousses crues sont délicieuses assaisonnées de jus de citron et d’huile 

d’olive. Avec des suprêmes de mandarine et de l’oignon vert, il vaut mieux utiliser du 

vinaigre balsamique. En entrée, l’épinard se marie bien avec des pommes, de la mozzarella ou 

du parmesan. En accompagnement, les épinards se cuisinent à la poêle, additionnés 

d’amandes et de raisins secs. Dans les recettes « à la florentine », les épinards sont utilisés 

pour agrémenter les œufs pochés ou la morue et sont généralement accompagnés de crème 

fraîche, d’ail, de tomates concassées et d’échalotes (Metha et Belemkar, 2014). 

         Pour profiter de tous les bénéfices santé des épinards, il est préférable de les consommer 

en salade ou sous forme de jus (jus frais d’épinard). Les épinards cuits apportent six fois plus 

de lutéine, de vitamines et de minéraux que les épinards crus.  Pour cela, il faut les blanchir en 

2 min à la vapeur ou à l’étuvée puis les essorer. [2] 
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1.7.  Transformation 

        Presque 80 % des surfaces cultivées en épinard sont destinées aux industries de 

transformation. Progressivement, la première gamme constituée par le légume frais brut a fait 

place à la deuxième puis à la troisième gamme, c’est-à-dire la conserve et le surgelé. 

L'épinard est l'un des premiers légumes vendus sous forme congelée. Pour une bonne 

conservation, l’épinard doit être immédiatement réfrigéré à l’eau glacée à 0°C en maintenant 

un haut degré d’humidité pour éviter le ratatinement (Kadri, 2015). 

        L’épinard est aussi vendu sous forme d’épinards hachés en poudre mélangée avec 

plusieurs saveurs pour les régimes alimentaires. Il est aussi transformé en compliments 

alimentaires ou en sirop et aussi en gélules 

                                                                                               

                             Figure 4 : Médicaments à base d’épinards  

1.8.  Conservation 

        Les épinards se conservent deux jours au réfrigérateur. Une fois blanchis et bien séchés, 

ils peuvent être congelés pendant plusieurs mois. À l’achat, choisissez plutôt les épinards aux 

feuilles tendres, charnues et de couleur très foncée. Lors de la préparation, ôtez la côte 

centrale des grandes feuilles [2]. 

       ( Lane et al., 1986) ont montré que la congélation des épinards à -18°C pendant 6 mois 

n’a pas modifié de manière significative la teneur en fer, zinc et carotène, mais la rétention de 

la vitamine C était inférieure à celle des autres nutriments étudiés. 
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       Ils sont  aussi conserver sous forme de poudre. La poudre d'épinard (feuilles ou graines) 

est utilisée dans certains suppléments ou en mettre un peu dans la nourriture. elle reste riche 

en minéraux et antioxydant. Les feuilles peuvent aussi se conserver séchées. Mais il est 

préférable de les utilisées fraiches puisque le séchage dénature les propriétés médicinales [11]. 

 

 2.  La composition biochimique et phytochimique de la plante  

 2.1.  composition biochimique  

        L'épinard est une plante polyvalente qui est consommée à la fois crue ou en forme cuites. 

Ses feuilles sont principalement composés d'eau 69 %, très riches en cellulose, constituent un 

aliment efficace contre la constipation  Les épinards sont surtout connus pour être une riche 

source de fer, mais également, la valeur nutritive des épinards ne se limite pas au fer mais ils 

contiennent un éventail de micronutriments et de composés phytochimiques. Lesprincipaux 

micronutriments contenus dans les épinards sont les vitamines A (du β-carotène), C, K etle 

folate et les minéraux comme le calcium, le fer et le potassium. (lacoste, 2014). 

       Selon Boullard (2001), Couplan (2009) et Lacoste (2014), les feuilles d’épinards sont très 

riches en minéraux et oligoélément : Les teneurs en potassium (529 mg/100 g) ; en calcium 

(104 mg/100 g) et en magnésium (58 mg/100 g) sont impressionnantes, et celles en fer sont 

loin d’être négligeables, en plus de : P, K, Na, Cl, S, Mn, Zn, Cu, I.  L’épinard contient aussi 

beaucoup de vitamines: A, B1, B2, B9, B12, C, E, K et PP,de la chlorophylle, du carotène, 

des flavonoïdes et bien d’autres antioxydants comme la lutéine et la zéaxanthine. Avec ces 

composants réunis, l’épinard se comporte comme un véritable médicament naturel     

(Lacoste, 2014). 
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Tableau 1: Valeurs nutritives des épinards pour la portion comestible 

(100g) (USDA, 2018). 

 

Minéraux 

(mg) 

Variations 

possibles 

Vitamines 

(mg) 

Variations 

possibles 

Composés 

énergétiques 

(g) 

Variations 

possibles 

Potassium 

500 

Calcium 130 

Sodium 65 

Magnésium 

58 

Phosphore 55 

Chlore 54 

Fer 4 

Manganèse 

0,76 

Zinc 0,50 

Cuivre 0,18 

Fluor 0,11 

Nickel 0,023 

Iode 0,020 

Sélénium 

0,018 

Chrome 

0,005 

Cobalt 0,002 

Bore 0,001 

470-742 

80-190 

40-100 

39-88 

37-70 

32-76 

2,8-6,6 

0,4-0,6 

0,12-0,26 

Provitamine 

A 4 

Vitamine C 

50 

Vitamine B1 

0,15 

Vitamine B2 

0,23 

Vitamine B5 

0,25 

Vitamine B6 

0,22 

Vitamine PP 

0,60 

Vitamine B9 

0,14 

Vitamine E 

0,35 

2-9 

15-120 

0,07-0,20 

0,18-0,33 

0,19-0,31 

0,18-0,31 

0,4-1,7 

0,08-0,20 

Glucides 

4.11 

Protides 2,4 

Lipides 0,39 

Eau 9 1,60 

 

2,4 - 3,7 

2,3 - 2,5 

0,3 - 0,4 

90 – 92 
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 2.1.1. Vitamine B9 ou folate  

        L’épinard est l’une des meilleures sources de vitamine B9 qui participe à la fabrication 

de toutes les cellules du corps, dont les globules rouges. Cette vitamine joue un rôle essentiel 

dans la production du matériel génétique (ADN, ARN), dans le fonctionnement du système 

nerveux et du système immunitaire, ainsi que dans la cicatrisation des blessures et des plaies. 

Comme elle est nécessaire à la production des nouvelles cellules, une consommation adéquate 

est primordiale durant les périodes de croissance et pour le développement du fœtus. [4]  

       La vitamine B9 contribue à la croissance des tissus maternels durant la grossesse. Elle 

participe à la formation normale du sang Elle aide à réduire la fatigue, participe au bon 

fonctionnement du système immunitaire et contribue à des fonctions psychologiques normales 

(mémoire, raisonnement, concentration)  [12]. 

 2.1.2.  Vitamine K  

        L’épinard est également très riche en vitamine K qui est une vitamine liposoluble. Elle 

joue un rôle dans la coagulation sanguine (K1). Ainsi que dans la calcification des tissus mous 

(K2) [4] . 

 2.1.3.   Calcium  

        L’épinard contient aussi du calcium qui est le sel minéral qui est le plus abondant dans 

l’organisme. Il représente 2 % de notre poids corporel et près de 99 % est concentré dans nos 

os et nos dents. Ce qui reste joue tout de même un rôle primordial dans le bon fonctionnement 

de toutes les cellules de notre organisme, dont les cellules musculaires (notamment celles de 

notre cœur) et les cellules nerveuses. En outre, le calcium participe également aux fonctions 

rénales, au mécanisme de la coagulation sanguine ainsi qu’à plusieurs processus 

enzymatiques [4]. 
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 2.1.4.  Magnésium  

        L’épinard est une bonne source de magnésium qui participe au développement osseux, à 

la construction des protéines, aux actions enzymatiques, à la contraction musculaire, à la santé 

dentaire et au fonctionnement du système immunitaire. Ainsi qu’il permet de réguler notre 

métabolisme et intervient dans la transmission de l’influx nerveux. De plus, il améliore 

l’équilibre nerveux et limite la fatigue, le stress et les fringales. c’est un minéral essentiel à la 

production énergétique accomplie par nos cellules. Minéral antistress et anti-fatigue, le 

magnésium permet également d’éviter les migraines et les courbatures. Les épinards cuits 

contiennent 54,4mg de magnésium pour 100g . Crus : 52,5mg/100 g. Les jeunes pousses : 

120mg/100 g. [14]    un tableau  

 2.1.5.  Potassium  

        Ainsi l’épinard est également très riche en potassium qui est diurétique et conditionne la 

quantité d’eau présente dans les cellules. Mais il est également essentiel à l’action de 

nombreuses enzymes, et participe à la synthèse des protéines et du glycogène (forme de 

stockage du sucre). Ainsi qu’il intervient dans la sécrétion de l’acide chlorhydrique du suc 

gastrique favorisant ainsi la digestion. Mais également dans la production d’aldostérone (une 

hormone qui régule les quantités de sodium et de potassium présentes dans l’organisme). En 

outre, il est essentiel au bon fonctionnement du système nerveux et des muscles. Enfin, il 

régule le rythme cardiaque, module les variations de la tension artérielle liées aux apports de 

sodium et sert à équilibrer le pH du sang. Et il est très riche en éléments alcalisant. [4] 

 2.1.6.  Phosphore  

        Il apporte aussi du phosphore qui joue un rôle essentiel dans la formation et le maintien 

de la santé des os et des dents. Il est également indispensable pour permettre de métaboliser 

les lipides. De ce fait, il évite que les graisses s’accumulent dans le foie et permet qu’elles 

soient digérées. Mais son rôle est aussi prépondérant dans la formation de collagène et pour le 

bon fonctionnement des yeux et de la peau. De plus, il permet d’emmagasiner et produire 

l’énergie dont nous avons besoin pour contracter nos muscles et permettre à notre corps de 

bouger. Mais il participe aussi à la croissance et à la régénération des tissus et aide à maintenir 

le pH de notre sang en neutralisant les excès d’acides ou d’alcalins.  [4] 
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 2.1.7.  Zinc  

        L’épinard apporte aussi du zinc qui participe aux réactions immunitaires, à la fabrication 

du matériel génétique, à la perception du goût, à la cicatrisation des plaies et au 

développement du fœtus. Il interagit également avec les hormones sexuelles et thyroïdiennes. 

Dans le pancréas, il participe à la fabrication, la mise en réserve et à la libération de l’insuline. 

De plus il a un rôle prépondérant lors de la synthèse des protéines. Il agit également en tant 

qu’antioxydant en neutralisant les radicaux libres et il protège les cellules de la peau. Pour 

favoriser son absorption, il convient comme pour le fer de le consommer en même temps que 

des aliments riches en vitamine. [4] 

2.1.8.  Protéines : 

        Les protéines sont les principales composantes des structures de toutes les cellules du 

corps humain. Ce sont des chaînes d’acides aminés qui peuvent entrer dans la composition 

des muscles, de la peau, des ongles, des poils, du sang, etc. Celles-ci sont également à la base 

de nombreuses hormones, d’enzymes et d’anticorps et sont nécessaires à la croissance, la 

réparation et la défense des tissus du corps humain [5].  

        Les protéines des épinards sont très riche en acides aminés d’après le tableau 2 on voit 

que les épinards sont très riche en acide aspartique 0.343g et en leucine 0.223g et en lysine 

.0174g Par contre l’isoceuline et l’acide aspartique sont présents en faibles quantités 0.14g et 

0.24g. On a comparé les épinards avec la betterave et on a trouvé que les épinards sont plus 

riches que la betterave en protéines car 100g de betterave contient 0.73g de protéines et 100g 

d’épinards contient 2.86g de protéines.  
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Tableau 2 : Acides aminés dans une portion de 100g d’épinards [3] 

 

 

 

              

          2.1.9.  Lipides  

        Les lipides font partie des sept constituants de base de notre alimentation avec les 

glucides, les protéines, les vitamines, les oligo-éléments les minéraux et l’eau. Ils exercent 

des rôles majeurs au sein de notre organisme [6] . 

Les épinards sont très riches en lipides ( tableau 3 ) et surtout en acide gras polyinsaturés 

(0.165g en 100g d’épinards). Mais ils sont moins riches en acides gras saturés  

Protéines (2,86g) 

 Acides aminés 

 

La quantité (g) 

Acide aspartique 0.24g 

Acide glutamique 0.343g 

Alanine 0.142g 

Arginine 0.162g 

Cystine 0.035g 

Glycine 

Histidine 

Isoceuline 

Leucine 

Lysine 

Méthionine 

Phénylalanine 

Proline 

Thréonine 

Tryptophane 

Tyrosine 

Valine 

0.134g 

0.064g 

0.14g 

0.223g 

0.174g 

0.053g 

0.129g 

0.112g 

0.122g 

0.039g 

0.108g 

0.161g 
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( 0.063g en 100g d’épinards ). on a encore comparé les épinards avec la betterave et on a 

trouvé que les épinards sont plus riche en lipides que la betterave, 100g d’épinards 

contient 0.39g de lipides et 100g de betterave contient 0.09g de lipides.  

 

           Tableau 3 : les lipides dans 100g d’épinards [3] 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2.1.10.  Glucides 

                   Un glucide est une classe de composés organiques. Il existe deux types de glucides, les   

glucides simples et les glucides complexes. Les glucides simples comprennent le glucose, le 

fructose et le galactose qui peuvent à leur tour former du saccharose (= sucre de table), du 

lactose ou du maltose. Les glucides complexes comprennent l’amidon, le glycogène ainsi que 

les fibres. Les glucides sont les substrats énergétiques préférés des cellules, ils sont  Stockés 

dans l'organisme sous forme de glycogène [7]. Les épinards sont riches en saccarose, glucose, 

fructose, galactose. (tableau 4) 

Lipides 

(0.39g) 

 

Acides gras 

saturés 

       0.063g 

Acides gras 

monoisaturés 

       0.01g 

Acides gras 

polyinsaturés 

        0.165g 

          

Dont oméga 

6 

          0.026g 

  

Dont oméga 

3 

           0.138g 
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          Tableau 4 : les glucides dans 100g d’épinards [3] 

     

          

   2.2. Composition Phytochimique  

        Les composés phytochimiques les plus importants de l’épinard sont les caroténoïdes, le 

β-carotène, la lutéine et la zéaxanthine, ainsi que les composés phénoliques. D'autres 

composés phytochimiques comprennent la chlorophylle, le glutathion, l'acide α-lipoïque et la 

bétaïne. Les caroténoïdes sont un groupe de pigments jaune-orange-rouge, présents dans une 

variété de fruits et légumes. Souvent, les couleurs des caroténoïdes présents dans les plantes 

sont masquées par la chlorophylle, dans la mesure où certaines des plus grandes quantités de 

caroténoïdes se trouvent dans les légumes à feuilles vert foncé tels que les épinards. En plus, 

de conférer de la couleur, les caroténoïdes ont également des propriétés antioxydantes. Ces 

composés sont particulièrement efficaces pour désactiver les radicaux libres comme 

l’oxygène singulet et le peroxyle. Ils semblent agir en synergie avec d'autres caroténoïdes et 

d'autres antioxydants.   (Joseph et al.,2002). 

        Il existe deux classes générales de caroténoïdes, les carotènes et leurs dérivés oxygénés, 

les xanthophylles. Le corps peut convertir l'α-carotène, le β-carotène et la β-cryptoxanthine en 

rétinol, ou vitamine A, et sont donc appelés à avoir une activité provitamine A. Le lycopène, 

la lutéine et la zéaxanthine sont convertis en vitamine A, mais présentent d'autres avantages 

pour la santé. En raison de leur similitude, lalutéine et la zéaxanthine sont souvent rapportées 

comme un total combiné. 

        Les caroténoïdes sont des composés liposolubles et sont donc mieux absorbés par 

l'organisme s'ils sont accompagnés d'une petite quantité d'une certaine forme d'huile ou de 

graisse dans un repas. Des traitements tels que le hachage et la cuisson aident à libérer les 

Glucides (4.11g) 

Glucides (sucres) assimilables  

 

Sucres simples et autres sucres  

saccharose 

glucose 

fructose 

galactose 

0.42g 

0.07g 

0.11g 

0.15g 

0.1g 
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caroténoïdes de la matrice alimentaire, ce qui augmente également leur biodisponibilité. les 

données néo-zélandaises donnent des valeurs de β-carotène inférieures aux données 

américaines, mais cela peut être le résultat de l'analyse de différents cultivars ou de 

l'utilisation de méthodes analytiques différentes  (Joseph et al.,2002). 

  

            Tableau 5: Principaux caroténoïdes dans les épinards (pour100 g)  

                        (Athar et al,2004; USDA ,2007). 

          Aliments 

 

          β-carotène     Lutéine +zéaxanthine 

Épinards, crus       5625 UI          12198 UI 

Épinards, bouillis        6288 UI          11308 UI 

Épinards, congelés        7035 UI           12651 UI 

  

   2.2.1  β-carotène 

        Les bienfaits pour la santé associés aux aliments riches en caroténoïdes peuvent en 

partie être attribués au β-carotène qu'ils contiennent. Le β-carotène peut aider à prévenir la 

formation de lésions menant au cancer, et in vitro des expériences cellulaires ont indiqué 

que les caroténoïdes ont également d'autres propriétés compatibles avec l'activité 

anticancéreuse. Par exemple, ils peuvent jouer un rôle important dans la communication 

cellulaire qui conduit à l'élimination des cellules précancéreuses. Cependant, les résultats 

ont été peu incohérents. Il y a également eu des résultats mitigés sur l'effet du β-carotène 

alimentaire sur les maladies cardiovasculaires. Il a été établi que le développement de 

maladies cardiovasculaires implique l'oxydation des lipoprotéines de basse densité (LDL) 

et son absorption ultérieure par les cellules spumeuses dans l'endothélium vasculaire, où 

elle peut conduire au développement de lésions athéroscléreuses. le β-carotène, lui-même 

transporté dans le LDL, pourrait aider à prévenir cette oxydation car plusieurs études in 

vitro avaient montré qu'il pouvait piéger des radicaux potentiellement dommageables.   
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       certaines recherches ont montré que des concentrations plasmatiques plus élevées de 

caroténoïdes étaient associées à une meilleure santé vasculaire et à un risque plus faible de 

maladie cardiovasculaire, d'autres études n'ont montré aucun effet (Higdon 2005;  Cooper 

et al., 1999). En outre, certaines études récentes ont produit des résultats contradictoires 

sur la capacité du β-carotène à stabiliser le LDL contre l'oxydation (Cooper et al.,1999). 

 

 

                               Figure 5 : structure chimique de la β-carotène [8] 

 

  2.2.2   Lutéine et zéaxanthine 

        Les épinards contiennent certaines des plus grandes quantités de lutéine et de 

zéaxanthine d'origine végétale (figure 6 et 7) . Bien que le chou frisé en contienne plus, il 

n'est pas couramment consommé et n'est donc pas une source de nourriture majeure. Des 

études ont montré que ces composés sont sélectivement accumulés dans différentes parties 

de l'œil, où ils sont de loin les plus abondants des principaux caroténoïdes présents. Cela a 

conduit à suggérer qu'ils peuvent être importants dans la protection contre les problèmes 

oculaires liés à l'âge, en particulier la dégénérescence maculaire et la formation de 

cataractes. Il existe des preuves épidémiologiques à l'appui (Sies et Stahl 2003; Mares-

Perlman et al., 2002). Cependant, les données sont rares et les résultats des études ne sont 

pas toujours cohérents (Granado et al.,2003; Mares-Perlman et al., 2002). Le fait de leur 

activité antioxydante a conduit à supposer que ces caroténoïdes, en particulier la lutéine, 

pourraient protéger contre des maladies telles que le cancer et les maladies 

cardiovasculaires et affecter positivement la fonction immunitaire. La recherche 

épidémiologique sur l'influence de ces caroténoïdes particuliers sur les cancers spécifiques 
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à un site est relativement nouvelle et rare. Les domaines de recherche les plus prometteurs 

semblent concerner le cancer de la peau (en association avec d'autres caroténoïdes). 

 

        (Slattery et al.,2000; Stahl et al.,2000) et le cancer du sein (Mares-Perlman et 

al.2002). cependant, les résultats ne sont pas clairs, certaines études ne trouvant aucune 

association et d'autres ne rapportant que des résultats incohérents. 

En ce qui concerne les maladies cardiovasculaires (MCV), des études ont montré que des 

taux sériques élevés de lutéine et de zéaxanthine étaient associés à un risque réduit de 

maladie coronarienne (Dwyer et al., 2001; Irribaren et al., 1996). De plus, la 

consommation de légumes à feuilles vertes (qui contiennent également de la lutéine et de 

la zéaxanthine) a été associée à une réduction de l'incidence des accidents vasculaires 

cérébraux dans l'étude de suivi des infirmières et des professionnels de la santé 

(Joshipura et al., 1999). 

 

 

 

 

                        Figure 6 : Structure chimique de la zéaxanthine [8] 

 

 

                                  Figure 7 : Structure chimique de la lutéine [8] 
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 2.2.3.   Chlorophylle 

        La chlorophylle le pigment qui donne la couleur verte des plantes (figure 8) et qui est le 

principal composé photosynthétique. Certaines recherches suggèrent qu'il peut être important 

pour se protéger contre certaines formes de cancer, car on pense que la chlorophylle se lie à 

l'ADN mutant et l'empêche de proliférer. Une étude récente a révélé que la chlorophylle avait 

un potentiel d'induction enzymatique de phase 2 et que son activité était relativement faible, 

car il est présent à des concentrations élevées dans tant de plantes comestibles, il peut avoir 

certains des effets protecteurs observés avec des régimes riches en légumes verts (Fahey et 

al., 2005). 

 

 

                     Figure 8 : Structure chimique de la chlorophylle [8] 

 

    2.2.4.   Glutathion 

         Antioxydant endogène extrêmement important (synthétisé dans l'organisme), le 

glutathion est relativement rare dans les aliments. L'une de ses principales fonctions est de 

protéger l'ADN de l'oxydation, mais il détoxifie également les cancérogènes, renforce le 

système immunitaire, soutient la santé du foie et réduit l'inflammation (Joseph et al., 

2002). Son action antioxydante puissante intervient pour ralentir le vieillissement cellulaire 

et limiter notamment les dommages du stress oxydatif. Il existe sous deux formes en 

équilibre dans l’organisme: une forme réduite (GSH), biologiquement active et une forme 

oxydée (GSSG) [13]. 
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                          Figure 9 : structure chimique de la glutathion [8] 

    

 2.2.5.  Acide α-lipoïque 

        Comme le glutathion, l'acide α-lipoïque est un antioxydant essentiel largement synthétisé 

dans l'organisme, mais également présent dans certains aliments. Il est important pour le 

métabolisme énergétique et son activité antioxydante peut protéger contre les maladies 

chroniques. De plus, cela peut aider la mémoire (Joseph et al., 2002). 

       2.2.6  Coenzyme Q  

        Un autre composé endogène, la coenzyme Q dix, est un composant essentiel du 

métabolisme énergétique, il agit également comme antioxydant dans les membranes 

cellulaires et lipoprotéines. Les meilleures sources de nourriture sont la viande, le poisson et 

les huiles, mais les épinards sont l'une des meilleures sources végétales (Joseph et al., 2002). 
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 2.2.8.  Bétaïne  

        Il s'agit d'un composé moins connu et ne semble pas avoir fait l'objet de recherches 

approfondies (figure 10). On pense qu'il peut prévenir les maladies cardiovasculaires en 

abaissant les niveaux d'homocystéine. C’est un composé associé au développement de 

maladies cardiaques (Joseph et al., 2002). 

 

 

                                             Figure 10 : structure chimique de la Bétaïne [8] 

 

 2.3.  Composées phénolique  

 

        Les composés phénoliques sont un grand groupe de produits végétaux secondaires, 

présents dans la plupart sinon toutes les plantes. Ils diffèrent par leur structure chimique et 

leur réactivité, mais tous ont au moins un cycle benzénique avec un groupe hydroxyle lié à un 

atome de carbone. Les structures chimiques vont de composés assez simples tels que l'acide 

caféique à des substances hautement polymérisées telles que les tanins. Il existe de nombreux 

groupes différents de composés phénoliques, mais les composés phénoliques les plus courants 

trouvés dans les aliments sont généralement les acides phénoliques, les flavonoïdes, les 

lignanes, les stilbènes, les coumarines et les tanins (Harbourne, 1993). Les flavonoïdes et les 

acides phénoliques sont les classes de composés les plus étudiées de ce groupe. Les 

principaux flavonoïdes d'épinards signalés dans la base de données des flavonoïdes de 

l'USDA comprennent de bonnes quantités de lutéoline et de quercétine et de petites quantités 

de kaempférol et de myricétine (jean-jacques et al.,2005)  (tableau 5) (USDA, 2003). 
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 2.3.1.  Lutéoline  

       La lutéoline est un composé chimique de la famille des flavonoïdes (figure 11), et plus 

spécifiquement l'une des flavones les plus communes. La lutéoline a un grand rôle dans le 

corps humain, comme antioxydant, destructeur de radicaux libres, agent préventif 

d'inflammation, comme composé aidant au métabolisme des glucides, et comme régulateur du 

système immunitaire. Elle joue aussi un rôle important dans la prévention du cancer. De 

nombreuses recherches expérimentales décrivent la lutéoline comme un agent chimique qui 

réduit considérablement les inflammations et les symptômes du choc septique [8]. 

 

                

                                      Figure 11 : Structure chimique de la lutéoline [8] 

 2.3.2.  La  Quercétine  

        La quercétine est un composé organique de la famille des flavonoïdes (figure 12), plus 

précisément du  sous-groupe des flavonols.  C'est un métabolite secondaire présent dans 

certaines plantes.     La quercétine est la plus   actif des flavonoïdes et de nombreuses plantes 

médicinales doivent leur efficacité à leur fort taux en quercétine. Les études in vitro et in vivo 

ont montré que c'était un excellent anti-oxydant [8]. 

           

                    Figure 12 : Structure chimique de la quercétine [8] 



 
  
 

 
24 

 2.3.3.  Le Kaempferol : 

 

       Le kaempférol est un flavonoïde de type flavonol que l’on trouve dans les fraises, les 

brocolis, les poireaux, et les épinards. C'est un pigment jaune, légèrement soluble dans l'eau et 

soluble dans l’éthanol chaud et l’éther diéthylénique. Il a une bonne activité anti-oxydante. 

Celle-ci peut être mise en évidence par le rôle protecteur qu’il joue lors de l’hémolyse des 

globules rouges induite par radicaux libres [8]. 

 

            

          Figure 13 : structure chimique de kaempférol [8] 

 

 2.3.4.  La Myricétine : 

        La myricétine ou myricétol est un composé organique de la famille des flavonols, 

naturellement présent dans de nombreux types de végétaux, La myricétine possède des 

propriétés antioxydantes car d’après une étude a montré que 3 flavonols (le kaempférol 

, la quercétine, et la myricétine) réduisent les risques de cancer du pancréas de 23 % [8]. 

                              

                         Figure 14 : structure chimique de la myricétine [8] 
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  Tableau 6: Niveaux de flavonoïdes sélectionnés dans les épinards crus (mg / 100 g FW).               

(Athar et al,2004; USDA ,2007). 

Lutéoline        1.11 

Quercétine        4.86 

Kaempferol         0.01 

Myricétine         0.01 

      

 Tableau 7: Phénoliques totaux dans les épinards par 100 g de poids frais selon les 

données de l'USDA sur la composition des aliments). 

     Phénoliques totaux (mg / 100 g)                 Auteur  

         32,5 mg de GAE         Chun et al. (2005)        

         90,0 mg de GAE           Chu et al. (2002) 

         188,3 mg GAE (immature) 

        256,3 mg de GAE (mi-maturité) 

       196,9 mg GAE (mature) 

         Pandjaitan et coll. (2005) 

         270 mg GAE             Wu et coll. (2004) 

           109,6 mg de GAE              Turkmen et coll. (2005) 

           89,4 mg CAE               Ninfali et al. (2005) 

              GAE = équivalents d'acide gallique. CAE = équivalents d'acide caféique. 
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 2.4.  Mécanisme d'actions des constituants actifs de Spinacia oléracea.  

 L’activité hépato protectrice de S.oléracea est basé sur ses constituants actifs, y 

comprisle β-carotène, la lutéine, la zéaxanthine, les flavonoïdes, la vitamine C, l'acide 

P coumarique et les micros nutriments. 

 Les composés piégeant les radicaux libres tels que le β-carotène et la vitamine 

Cpeuvent protéger l'ADN. 

 Le β-carotène est un puissant extincteur de radicaux libres, piégeur d'oxygène singulet 

etantioxydant lipidique. 

 Il a déjà été signalé que le β-carotène éteint non seulement l’oxygène singulet mais 

pour piéger aussi une variété d'espèces de radicaux libres. 

 La zéaxanthine est aussi efficace que le β-carotène pour inhiber l'auto-oxydant des 

lipidesen solution, mais est environ 50% plus efficace pour retarder la formation 

d'hydroxyde dans les liposomes de phosphatidylcholine. 

 La lutéine est éfficace pour inhiber l'autoxydation des lipides cellulaires. 

 La vitamine C est considérée comme l'antioxydant le plus important des fluides extra 

cellulaires, il agit pour protéger les membranes contre la peroxydation en améliorant  

l'activité de l'α-tocopherol, le principal antioxydant liposoluble et briseur de chaîne. 

 Les flavonoïdes sont des composés phénoliques typiques et ont indiqué que le LPO 

peut être inhibé par les flavonoïdes, peut-être par leur activité en tant que puissants 

piégeurs  d'O₂ et comme désactivateurs d'oxygène singulet. 

 Les dérivés de l’acide P-coumarique sont des puissants antioxydants et ont éliminé les 

radicaux libres (Metha et Belemkar., 2014). 
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 3.  Activités thérapeutiques des épinards  

 3.1.Études impliquant des extraits d'épinards  

 Une étude prospective très récente a montré une diminution significative de 40% de 

l'incidence du cancer épithélial de l'ovaire pour le quintile le plus élevé par rapport au 

quintile le plus bas de l'apport de kaempférol, et une diminution significative de 34% 

de l'incidence pour le quintile le plus élevé par rapport au plus bas de l'apport en 

lutéoline. Cependant, cette même étude a révélé qu'il n'y avait aucun effet de plusieurs 

flavonoïdes ensemble (Gates et al.,2007). Selon (Pandjaitan et al.,2005), les 

épinards contiennent des composés flavonoïdes inhabituels, notamment des 

glucuronides et des di- et triglycosides acylés de dérivés méthylés et méthylènedioxy 

de flavonols 6-oxygénés. In vitro les composés phénoliques ont une très forte activité 

antioxydante. Cependant, leur absorption et leur biodisponibilité, qui sont des facteurs 

majeurs de leur effets in vivo, semble qu'ils ne sont pas bien absorbés et sont absorbés 

dans la circulation sanguine sous forme de métabolites, qui ont tendance à avoir une 

activité antioxydante inférieure à celle du composé d'origine, il y a donc des 

conjectures quant à l'ampleur de leurs effets en tant qu'antioxydants (Higdon 2005). 

Cependant, il a également été démontré que l'activité antioxydante du plasma 

augmente après l'ingestion de polyphénols .Les polyphénols ont également d'autres 

effets biologiques importants tels que des propriétés anti-inflammatoires, anti-

prolifératives, antivirales et anti-allergéniques. Les épinards ont été inclus dans un 

certain nombre d'études comparatives examinant les niveaux de composés 

phytochimiques, mais encore une fois, les résultats ne sont pas cohérents, les quantités 

de composés phénoliques variant considérablement (tableau 5). Cependant, en 

général, les épinards se classent juste dans le tiers supérieur des légumes et ont des 

niveaux modérés de composés phénoliques. (Scalbert et al. 2005). 

      

 Une étude cas-témoins précoce a révélé que les femmes qui consommaient des 

épinards plus de deux fois par semaine avaient un risque plus faible de développer un 

cancer du sein que celles qui n'en consommaient pas, bien que les auteurs aient 

reconnu que les données ne leur permettaient pas de faire la distinction entre plusieurs 
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explications potentielles. (Longnecker et al.,1997). Une autre étude a démontré 

qu'une consommation accrue de caroténoïdes d'épinard augmentait les concentrations 

sériques de caroténoïdes (Kopsell et al., 2006) 

 

. 

 Une étude impliquant de nourrir de jeunes rats avec un extrait aqueux d'épinards 

lyophilisé et d'observer les changements liés à la fonction mentale ont montré qu'ils 

vieillissaient. Il a été constaté que les rats qui ont reçu les extraits d'épinards 

présentaient dans l'ensemble le plus grand retard des baisses liées à l'âge des fonctions 

neuronales et cognitives, par rapport aux autres groupes. Bien que deux groupes aient 

été nourris avec d'autres régimes riches en antioxydants (extraits de fraise ou 

suppléments de vitamine E), les effets étaient globalement plus prononcés dans le 

groupe nourri aux épinards (Joseph et al.,1998). Une étude ultérieure a révélé que la 

supplémentation du régime avec divers antioxydants, y compris un extrait d'épinard, 

avait pour effet d'inverser les baisses liées à l'âge d'un certain nombre de paramètres 

neuronaux et  comportementaux (Joseph et al., 1999). 

(Wang et coll .2005) ont constaté que le fait de compléter le régime avec des 

épinards réduisait les lésions cérébrales post-ischémiques chez le rat, peut-être via 

une activité anti-apoptose. Ces auteurs ont également postulé qu'en plus de l'activité 

antioxydante, des mécanismes anti-inflammatoires pourraient être impliqués. Une 

baisse de la tension artérielle a été observée chez des rats spontanément hypertendus 

nourris avec des peptides isolés de la feuille d'épinard Rubisco, qu'ils avaient des 

propriétés inhibitrices anti-cholinestérase (ACE) (Yang et al., 2003). 

 

 Il y a également eu des études utilisant des extraits d'épinards dans le cancer. 

L'administration topique et orale d'un extrait d'épinard soluble dans l'eau a réduit le 

nombre de papillomes induits dans un modèle de cancer utilisant des souris (Nyska et 

al,2001); la néoxanthine des épinards a inhibé la prolifération des cellules cancéreuses 

de la prostate dans une étude en laboratoire (Asai et al.,2004), et 13 flavonoïdes 

d'épinards ont montré une activité anti-mutagène dans un modèle à base de bactéries 

(Edenharder et al.,2001). 
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 3.2.  Activités thérapeutiques des épinards dans certaines pathologies :  

 3.2.1.  Pathologie immunitaire   

 

Les feuilles sont un puissant antioxydant. L’épinard protėge radiations. Les flavonoides 

agissent comme un modulateur immunitaire : 

 

 Il réduit le stress oxydatif. 

 Il prévient et réduit les cellules cancéreuses [médecine traditionnelle chinoise]. 

 Il soulage les allergies. 

 Il régule le système immunitaire. 

 Il favorise le développement de cellules saines [11] 

 

 

Les para-coumarines favorisent la diminution des cellules infectieuses : 

 

 Etats fébriles [ayurvėdique]. 

 Fièvre [les graines aussi]. 

 Gale [ayurvédique]. 

 [ayurvēdique] teigne. 

 Froid et étourdissement [ayurvėdique]. 

 Soif [ayurvédique]. 

 Maladie du cerveau [plante entière : uyurvédique]. 

 Lèpre [plante entière : ayurvédique]. 

 Varicelle. 

 Dysenterie  [11]. 

 

 

3.2.2.  Pathologie respiratoire  

  Les feuilles ont des propriétés anti-inflammatoires et émollientes. L’épinard agit comme un 

tonique respiratoire : 
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 Inflammation des poumons [ayurvédique]. 

 Gorge irritée [ayurvédique]. 

 Asthme [plante entière : ayurvédique]. 

 Bronchite. 

 Toux. 

 Cancer des poumons. 

 Les graines sont aussi utilisées en cas de difficulté à respirer [11]. 

 

 3.2.3.  Pathologie digestif  

        Les feuilles d’épinard ont une action significative sur le systěme digestif. Elles sont 

carminatives, hépatoprotectrices, et antioxydantes hypoglycémiant : 

 

 Aide à métaboliser les glucides. 

 Inflammations des intestins [ayurvédique]. 

 Diminution du mauvais cholestérol. 

 Aide à la digestion. 

 Cancer gastrique. 

 Cancer de l’estomac.  

 Diabète. 

 Constipation [homéopathic et autre]. 

 Diarrhée [homéopathic et autre]. 

 Flatulence [ayurvedique]. 

 Affection hépatique [ayurvėdique]. 

 Vomissement [ayurvédique]. 

 Hypoglycémie [ayurvédique]. 

 Antidote contre l’empoissonnement [plante entière : ayurvédique]. 

 Cancer du foie. 

 Ulcère. 

 Favorise le développement adéquat des poumons pendant la gestation et pendant 

l’allaitement. 
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De plus son action antibactèrienne sur 

 

 B.subtilis 

 S.aureus 

 K. pneumonia 

 E. faccalis  

 

Les graines ont aussi un rôle à jouer : 

 

 L’inflammation du foie. 

 La jaunisse. 

 La laxative. 

 protège le foie des toxicités [étude in vitro]  [11]. 

 3.2.4.  Pathologie visuel 

 

        La consommation d’épinard permet de réduire la dégénérescence de l’œil tout en 

réduisant le stress oxydatif en raison des caroténoides. Il peut être utilisé à la fois en 

prévention ou en traitement des 

 Cataracte. 

 Dégénérescence maculaire. 

 Rétinite pigmentaire. 

 Douleur oculaire [ayurvédique]  [11]. 

 

 

 

 3.2.5.  Pathologie cardio-vasculaire  

 

        Les feuilles ont des propriétés énergisantes tout en ayant une action de tonique du sang, 

du cœur, et du système circulatoire. Elles sont utilisées pour  

 pour le cœur pour le système circulatoire 

 l’anémie 

 la maladie du sang [plante entière ayurvédique) 



 
  
 

 
32 

 la diminution des chocs septiques 

 l’hypertension [médecine traditionnelle chinoise] 

 les cailloux sanguins 

 l’hyperlipidémie l’insuffisance cardiaque 

 les maladies coronariennes 

 Les graines [Yunani] et les feuilles sont utilisées pour les maladies de cœur.  [11] 

 

 3.2.6.Pathologie locomoteur  

  

        L’épinard a une action anti-inflammatoire et va aider dans la prévention de certaines 

maladies du système locomoteur. De plus, les épinards contiennent des stéroïdes végétaux qui 

aident à augmenter la force musculaire et ses patuletins vont calmer la douleur de  

 

 La perte de densité osseuse avec inflammations 

 L’ostéoporose 

 La minéralisation osseuse 

 D’arthrite 

 Le lumbago [ayurvédique] [bain ture) 

 Les douleurs aux articulations [ayurvédique] 

 Le paralysie 

 L’anti-thrombotique 

 La diminution des inflammations [médecine traditionnelle chinoise] 

 participe á la croissance des enfants 

 

Les graines ont aussi une action anti-inflammatoire comme Jumbago  [11] 

 

 

 3.2.7.  Pathologie de la reproduction  

          Les feuilles des épinards sont utilisées pour de nombreuses applications: 

 Prévention des malformations du fœtus. 

 Cancer du sein 

 Troubles menstruels 
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 Problématique sexuelle 

 Contraceptif masculin. 

 

 Les graines sont utilisées aussi pour le système reproducteur féminin en particulier en cas de 

leucorrhée [11]. 

 

 3.2.8.  Pathologie urinaire  

     Les feuilles ont une action antibactérienne et antiparasitaire : 

 calcul urinaire [plante entière, en ayurvédique]. 

 concrétion urinaire (lithiase urinaire] : [ayurvédique]. 

 favorise la diurèse [ayurvédique]. 

 infection urinaire. 

 Hémorroïdes. 

 Ver. 

 cancer de la prostate. 

 cancer de la vessie. 

 

  Les graines ont une action sur l’incontinence urinaire  [11] 

 

 3.2.9.  Pathologie tégumentaire et usages externe  

 

      Les feuilles ont une action émolliente, antibactérienne et anti-infectieuse : 

 

 Leucoderme [ayurvédique] 

 sensation de brûlure 

 eczéma 

 démangeaison 

 maladie de peau 

 morsure de serpent 

 maux de dents ou dans un dentifrice 

 blessure 

 cancer de la peau 
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 protection contre les ultra-violets (UV)   [11]. 

 

 3.2.10.  pathologie du système nerveux  

        Les feuilles de l’épinard ont été utilisées concernant l’activité sur les sulfites oxydases. 

Elle est couplée avec à la réduction de ferricyanure oxygène. Elle permet de mieux 

comprendre le fonctionnement de ce trouble : 

 

        Une étude sur les rats a démontré que la teinture aleoolisée des feuilles aurait un effet 

antidépresseur sur le système nerveux grâce aux Kaempférols. 

Elles ont d’autres actions sur les maux de tête et de prévenir les maladies neuro dégénératives. 

Les graines sont utilisées pour les maladies cérébrales [11]. 

 

  3.2.11.  autres usages  

 

   nettoyage 

               L'eau de cuisson des épinards est utilisée pour nettoyer les tannages.  

 

    Alcool   

                L'extrait des feuilles séchées permettent de colorer les liqueurs.  

 

    TEINTURE : 

        L'extrait des feuilles d'épinard séchées donne une coloration jaune-verdâtre brillante à 

la laine.   [11] 
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  3.3.  Activités biologiques et pharmacologiques des épinards 

 

 3.3.1. Activité antioxydante 

 

        Plusieurs études ont examiné l'activité antioxydante des épinards et autres légumes. (Cao 

et al., 1996) ont attribué aux épinards un score antioxydant de 17 (basé sur des scores ORAC 

utilisant trois radicaux différents), ce qui leur attribue un tiers des 22 légumes examinés. L'ail 

et le chou frisé étaient classés avant les épinards, mais le premier n'est consommé qu'en 

petites quantités et le second est rarement consommé. De même, (Pellegrin et al., 2006) ont 

classé les épinards au premier, sur 31 légumes populaires mesurés par les dosages 

d'antioxydants FRAP, TRAP et TEAC. Un résultat similaire a été trouvé par (Wu et al., 

2004) et (Chu et al.,2002). Ce dernier a non seulement classé les épinards de manière 

extrêmement élevée pour leur activité antioxydante, mais également en termes d'activité 

antiproliférative. En revanche, cependant, les épinards ont été placés au milieu du champ de 

20 légumes communs dans une autre étude récente Le tableau 7 répertorie les valeurs 

absolues de certaines de ces études. Il est évident qu'il existe une variation considérable, 

même lorsque le même dosage est utilisé. Différents facteurs peuvent expliquer cette 

disparité, notamment l'utilisation de différents dosages, différentes méthodes de préparation 

d'échantillons, différents cultivars, etc. L'étude Panjaitan illustre également une autre source 

de variation, celle de la maturité (Chun et al., 2005). 
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         Tableau 8 : Activité antioxydante des épinards (le cas échéant, les valeurs sont         

  converties en par 100 g de poids frais selon les données de l'USDA sur la composition 

des aliments). 

 

  

Actuvité anitioxydante 

(pour 100 g FW) 

 

 

Auteur 

 

Essai 

144,7 μmol TE (immature) 

 

2416,7 μmol TE (mi-

maturité) 

 

1448,2 μmol TE (mature) 

 

   Pandjaitan et coll.(2005) 

 

       Orac  

 

    2732 μmol TE 

 

  Ninfali et coll. (2005) 

 

      Orac  

 

     2640 μmol TE 

      

     1307 μmol TE 

 

  Wu et al. (2004) Ou et 

al.(2002) 

 

      Orac 

 

 

     849 μmol TE 

 

   Pellegrini et coll. (2003) 

 

       Teac (ABTS) 

 

     35,2 mg de VCE 

 

     362,9 μmol VCE 

 

   Chun et al. (2005) Cgu et 

al.  (2002) 

 

        VCEAC 

 

        TOSC 

              

                

        ORAC = capacité d'absorption des radicaux oxygène; TEAC (ABTS) = capacité antioxydante 

équivalente au Trolox utilisant le radical ABTS; VCEAC = capacité antioxydante équivalente à la 

vitamine C; TOSC = capacité totale de piégeage oxyradique; TE = équivalents Trolox; VCE = équivalents 

de vitamine c. 

         (Rao et al., 2015) ont comparé l'effet des feuilles fraîches et séchées en référence à la 

phyto-constituants ils ont constaté qu’il n’ya eu aucun changement des constituants 

phytochimiques présents dans les produits frais et séchés des feuilles de l'épinards. L'effet 

anti-inflammatoire, laxatif et la propriété anti oxydante peut être due à la présence des 

glycosides tels que les coumarines, les anthroquinones, stéroïdes et flavonoïdes, 

respectivement. La teneur de la perte d'eau au séchage n'a aucun effet sur l'extraction des 

phyto constituants des feuilles . Alors les feuilles séchées peuvent être utilisées pour ses 

valeurs médicinales et peuvent être stocké jusqu'à son utilisation. Les propriétés anti 
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oxydantes et stabilité des polyphénols d'épinards évaluée par (SUN et al., 2018), Les résultats 

ont démontré que le polyphénol d'épinards avait une certaine activité antioxydante, sa 

capacité anti oxydante augmenté avec l'augmentation de la concentration de l'échantillon. 

Le pH, la température, la lumière et les conservateurs, ont des effets différents sur leur 

stabilité antioxydante. 

 

 3.3.2.  Effets anti-arthrose  

       L’arthrose est la maladie articulaire très répandue. Elle se caractérise par une destruction 

du cartilage qui s’étend à toutes les structures de l'articulation, notamment à l’os et au tissu 

synovial. Le cartilage tapisse les extrémités osseuses d’une articulation, leur permettant de 

glisser l’une sur l’autre. Dans l’arthrose, il perd en épaisseur, se fissure et finit par disparaître. 

Cela entraîne des douleurs et un handicap majeur avec une perte de mobilité [17]. 

 

       Les feuilles d'épinards étaient utilisées comme persan traditionnel, médicament pour les 

douleurs articulaires surtout pour l'arthrose et la polyarthrite rhumatoïde. L’effet anti 

ostéoarthritiques et chondro-protecteurs des extrait d'épinards étaient évalués chimiquement 

sur l’arthrose. Les résultats montrent que l'extrait d'épinard est un agent antioxydant puissant 

et anti-inflammatoire (Rao et al.. 2015). L'effet anti-arthrosique de l'extrait éthanolique de S. 

oléracea a été évalué en in vivo par une injection intra-rotulienne d'iodoacétate monosodique 

(MIA) au niveau de l'articulation du genou induite par l'arthrose chez le rat, qui ressemble à 

l'arthrose observée chez l'homme dans la région du genou, où il y a une augmentation de 

l'inflammation et de la génération de radicaux libres. Les résultats ont indiqué que le 

traitement par l’extrait éthanolique évite la dégradation de la matrice extracellulaire et des 

composants des chondrocytes dans une région particulière en augmentant le nombre 

trabéculaire et le volume osseux en volume tissulaire fournissant une résistance fonctionnelle 

et structurelle au cartilage. De plus, le traitement par cet extrait a augmenté la mobilité 

articulaire et diminué la douleur associée à l'arthrose (Rosa, 2019). 

 

 3.3.3. L'effet de suppression de l'appétit 

 

        L'extrait méthanolique d'épinards a été soumis à un test de chromatographie liquide à 

haute performance (HPLC) pour détecter les flavonoïdes. Cet extrait a été utilisé pour évaluer 

l'effet de suppression de la satiété chez les rats femelles Sprague dawley ayant accès à un 
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régime alimentaire normal. L'effet du traitement a été déterminé en surveillant chaque jour les 

changements de poids corporel, de prise alimentaire totale et de taux de glucose.  

Le traitement par l’extrait éthanolique a montré une inhibition significative de la réduction de 

la prise de poids et de la prise alimentaire chez les animaux, ce qui indique sa capacité de 

produire une atteinte de la satiété. Grâce à ses différentes vertus, il permet facilement de 

brûler des graisses (Panda et Shinde., 2017).   

 

 3.3.4  L’effet luttant contre le vieillissement  

         Grâce aux différents antioxydants qui le composent, l’épinard est en capacité de freiner 

ce qu’on appelle les radicaux libres. Cela signifie concrètement que le vieillissement du corps 

humain est ralenti. Les propriétés anti-âges des épinards ont été évoquées pour la première 

fois à l’Université de Vienne. La première fonction qui a été mise en lumière est que cet 

aliment était en capacité de réduire le stress oxydant qui a l’habitude d’accélérer le processus 

de vieillissement [5]. 

 

 3.3.5. Effet anti-inflammatoire 

        L'inflammation est une réponse immunitaire naturelle à un traumatisme ou à une 

infection. Les thérapies pharmacologiques actuelles contre l'inflammation sont efficaces, mais 

elles sont aussi associés à des effets secondaires indésirables (par exemple, vomissements, 

nausées, constipation et vertiges). Les propriétés anti-inflammatoires des épinards ont été 

évaluées chez plusieurs modèles des animaux.  Un extrait méthanolique d'épinards peut 

améliorer les niveaux d'homocystéine (HCY), de paraoxonase (PON), de lécithine cholestérol 

acétyl transférase (LCAT), de protéine C-réactive (CRP) et de myéloperoxydase (MPO) dans 

l'inflammation induite par l'isoprotérénol chez les rats  albinos mâles wistar ; il provoque une 

activité protectrice de l'extrait due à la présence de composé bioactifs, comme la quercétine, la 

coumarine, la lutéine et la lutéoline. Il possédait un puissant effet anti-inflammatoire 

empêchant l'expression plus élevée de cytokines pro-inflammatoires comme l'interleukine-6 

(IL-6), l'interleukine-1b (IL-1b) et le facteur de nécrose tumorale alpha (TNF-ɑ) via 

l'activation du facteur nucléaire kappa-chaîne lumineuse amplificateur de la voie des cellules 

«B» activées (NF-kB) (Vutharadhi et al., 2017). 
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  3.3.6. Inhibitionde l'α-amylase et capacité de liaison des acides biliaires 

 

        L'extrait méthanolique d'épinards a été analysé pour l'identification des flavonoïdes par 

HPLC sous forme de glycosides flavonoïdes, qui possèdent une activité inhibitrice d'ɑ-

amylase. Les résultats ont été comparés au médicament acarbose (un médicament utilisé pour 

traiter le diabète de type 2, et commercialisé sous la marque Glucobay) comme témoin positif. 

L'α-amylase bloque la conversion des glucides en monosaccharides, qui peuvent contrôler la 

glycémie après une consommation régulière d'épinards. L'inhibition de l'α-amylase la plus 

faible a été observée au jour 20, et l'inhibition de l'α-amylase la plus élevée a été observée au 

jour 60 du traitement aux épinards. Toutes les concentrations de mélange de glucosides 

flavonoïdes testés ont lié à des quantités plus élevées d'acides biliaires 

glycochenodeoxycholate de sodium (GCDCA) et de glycodeoxycholate de sodium (GDCA). 

Pendant la culture, la quantité de glycocholate de sodium (GCA) lié aux glycosides 

flavonoïdes était significativement plus élevée à 20 et 40 jours. Cependant, le GCDCA et le  

GDCA sont liés au maximum à 30 et 50 jours de traitement (Barkat et al., 2017).  

 

 3.3.7. Effet cognitif et d'humeur 

 

        L'oxyde nitrique (NO) est associé à des troubles cardiovasculaires qui provoquent un 

déclin cognitif. Les flavonoïdes peuvent augmenter le NO endogène endothélial, Le nitrate et 

les flavonoïdes alimentaires améliorent la fonction endothéliale et entraînent une réduction de 

la pression artérielle. 

La consommation de nitrate et de flavonoïdes alimentaires pourrait améliorer l'humeur et des 

fonctions cognitives. L'extrait d’épinard a montré des activités anti-oxydantes et anti 

inflammatoires élevées attribuées à la teneur en caroténoïdes. De plus, l'extrait riche en 

caroténoïdes a montré un effet anti-inflammatoire plus élevé que l'extrait riche en polyphénols 

des feuilles d'épinards. Ces résultats ont indiqué que les flavonoïdes : quercétine, lutéoline, 

apigénine et le kaempférol ont significativement diminué la mort neuronale induite par les β-

amyloïdes par une augmentation de la génération d'espèces réactives de l'oxygène. Par 

conséquent, les épinards riches en flavonoïdes sont capables de protéger la maladie 

d’Alzheimer contre les toxicités induites par le stress oxydatif ou les peptides β-amyloïdes 

(Rosa, 2019). 
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  3.3.8. Activité anticancéreuse 

 

               Le cancer est une maladie caractérisée par une prolifération cellulaire, ou tumeur    

maligne, anormalement importante formée à partir de la transformation par mutation ou 

instabilité  génétique d'une cellule initialement normale. Parfois, les cellules cancéreuses 

envahissent les tissus environnants, ou se détachent de la tumeur d'origine pour migrer vers 

d'autres régions du corps, c'est ce qu'on appelle des métastases. C'est pourquoi il est important 

de dépister le  cancer le plus tôt possible afin d'éviter cette migration. [16] 

 Les régimes pauvres en légumes verts et riches en viande rouge sont associés à un risque 

accru de cancer du côlon. Dans des études sur les rats, l'hème alimentaire a induit une 

cytotoxicité colique et une hyper prolifération compensatoire des cellules épithéliales coliques 

qui ont augmenté les mutations endogènes et le risque de cancer du côlon. 

 La chlorophylle dans les épinards pourrait empêcher la solubilisation de l'hème par la 

compétition de la liaison des surfactants et des acides biliaires dans l'intestin grêle proximal. 

La chlorophylle aurait la capacité d’inhiber la croissance de cellules cancéreuses humaines 

(De vogel et al., 2005). 

 

 3.3.9. Inhibition des ADN polymérases de mammifères 

 

        La purification des principaux glycolipides de la classe des (MGDG), (DGDG) et 

(SQDG), à partir d'épinards verts (Spinacia oléracea L.) ȃ été signalée. Le MGDG était un 

 inhibiteur de la croissance des cellules cancéreuses gastriques humaines, mais le DGDG et le 

SQDG n'ont aucun effet cytotoxique (Mizushina et al., 2003). 

        Mizushina et al., (2003) ont étudié en détail le MGDG et sa forme monoacylglycérol, 

le MGMG avec une molécule d'acide gras a été obtenu à partir du MGDG avec deux 

molécules d'acide gras par hydrolyse avec la lipase pancréatique. Le MGMG s'est également 

empêcher la croissance des cellules cancéreuses. Le MGDG était le puissant inhibiteur des 

ADN polymérases réplicatives telles que α, ό et ε. Le MGMG a inhibé les activités de toutes 

les ADN polymérases des mammifères, y compris les ADN polymérases liées à la réparation 

β et l'inhibition par le MGMG était plus forte que celle du MGDG. Le MGDG et le MGMG 

pourraient tous deux interrompre le cycle cellulaire en phase G1, et induire par la suite une 

apoptose sévère (Mizushina et al., 2003). 
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 3.3.10. Activité sulfite oxydase 

        La sulfite oxydase est une oxydo réductase, enzyme présente dans les mitochondries de 

tous les eucaryotes .Les chloroplastes d'épinards possèdent une activité sulfite oxydase 

couplée à  une consommation d'oxygène et une réduction du ferricyanure. Cet acte est 

associée aux thylakoïdes.        

        Les dépendances du pH et de la température de l'activité sulfite oxydase solubilisée par   

 letriton X-100 à partir des thylakoïdes d'épinards étaient cohérentes avec celles d'une   

protéine membranaire intrinsèque. Cette activité isolée était insensible aux piégeurs de 

 radicaux (mannitol, mannose et fructose) et la catalase, et n'a été inhibé qu'avec des  

 concentrations très élevées de super oxydedismutase. Ainsi, l'oxydation des sulfites          

observée n'a pas été induite par le système de transport d'électrons photosynthétiques,  

 mais obtenue    via un système enzymatique lié à la membrane des thylakoïdes montrant une 

activité de sulfite oxydase. Les paramètres cinétiques d mesurés et comparés à ceux d'autres  

  sulfites oxydases (Deven et Sateesh, 2014).    

                                                                                              

 3.3.11.  Activité hépato protectrice 

 

             Gupta et Singh, (2006) ont utilisent un extrait alcoolique contre l'hépato 

suppression induite par le tétrachlorure de carbone (CCl4). Cela a été évalué par les 

marqueurs d'enzymes sériques, bilirubine sérique totale et niveaux de protéines totales avec 

des antioxydants hépatiques, acide ascorbique (vitamine c), β-carotène et enzyme du 

cytochrome P450 ; alors que le LPO a été surveillé à la fois dans le sérum et le foie. 

Les résultats montrent que le potentiel hépato protecteur de S.oléracea contre l'hépato 

suppression implique, est un mécanisme lié à sa capacité de bloquer la bio activation CCl4 par 

l’intermédiaire de P-450 par le biais d'inhibiteurs sélectifs des espèces réactives de l'oxygène. 

Ainsi, S.oléracea, montrant une protection dans le foie, peut s'avérer une riche source 

d'antioxydants (Gupta et Singh, 2006). 
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 3.3.12.  Effet dépresseur sur le systéme nerveux centrale  

 

        Le traitement avec l'extrait de Spinacia oléracea ( 400 mg/ kg de poids corporel) a 

diminué l'activité locomotrice, la force de préhension, augmenté le temps de sommeil induit 

par le pentobarbitone (utilisé en anesthésie et comme somnifère). 

        Cet extrait a augmenté le niveau de sérotonine et diminué les niveaux de norépinephrine 

et de dopamine dans le cortex cérébral, le cervelet, le noyau caudé, le mésencéphale et la 

médullaire. Les résultats montres que l’extrait d’épinards exerce son effet dépressif sur le 

SNC en modulant les monoamines dans différentes zones du cerveau (Verma, 2018). 

 

 3.3.13. Activité anti bactérienne 

       Altemimi et al.,(2017) ont  montré que l'extrait méthanolique de feuilles d'épinards 

fraîches lavées et coupées en petits morceaux a révélé une efficacité plus élevée contre les 

bactéries Gram-positives que les bactéries Gram-négatives. 

Alborzi et al.,( 2018) ont analysé l'efficacité de l'acide benzoïque et de l'acide 

éthylènediamine tétra acétique (EDTA) dans les feuilles non inoculées et les feuilles 

d'épinards inoculées avec E. coli, Les auteurs ont déclaré que les réactifs sus mentionnés 

étaient capables d'empêcher la contamination croisée entre les feuilles inoculées et non 

inoculées. Bahare et al., (2019) ont attribué l'activité antimicrobienne de l'extrait aux 

composés présents dans sa composition défensives (flavonoïdes et composés phénoliques), 

qui peuvent endommager la paroi cellulaire bactérienne. Néanmoins, les auteurs n'ont pas 

signalé de corrélation entre l'activité antibactérienne des extraits et leur composition 

phytochimique. 

 

         3.3.14.  Activité antihelminthique 

 

         Dave et al., ( 2009) ont évalué l'activité antihelminthique de l'extrait brut de Spinacia 

oléracea et d’autres extrait à savoir extrait de jus frais et extrait méthanolique, utilisant des 

vers d'essai Pheretima posthumaas. 

Différentes concentrations 10 mg / ml, 20 mg / ml, 30 mg / ml, 40 mg / ml et 50 mg / ml 

d'extrait de jus frais et d'extrait méthanolique de Spinacia oléracea ont été étudiés pour 

déterminer le moment de la paralysie et le moment de la mort des vers. 

L'albendazole ȃ été utilisé comme référence standard et l'eau saline comme témoin. 
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Le résultat a été révélé que l'extrait de jus frais peut montrer une activité antihelminthique 

plus puissante que l’extrait méthanolique  (Dave et al., 2009). 

 

      3.3.15.  Effets antidiabétiques 

 

       Le diabète correspond à une élévation anormale de la glycémie, définie par le taux de 

sucre dans le sang. Cette augmentation de la glycémie peut provoquer à plus ou moins long 

terme des lésions de différents organes, comme les yeux, les reins, les nerfs et les vaisseaux 

sanguins. Près de 90% des diabétiques vivent pendant des années avec cette maladie sans le 

savoir car le diabète ne provoque en général pas de manifestations au début de son évolution. 

Le diabète (ou diabète sucré même si le terme est un peu dépassé) est évoqué lorsque la 

glycémie à jeun est supérieure ou égale à 1,20 g/l. Il est conseillé de vérifier ce chiffre une 

seconde fois afin d'avoir deux dosages de la glycémie [15]. 

      L'activité antidiabétique des épinards due à la présence de kaempférol, quercitrine, 

apigénine et lutéoline, il est rapportée que les flavonoïdes constituent les principes 

biologiques actifs de la plupart des plantes médicinales hypoglycémiques et propriétés 

antidiabétiques (Verma, 2018). L'extrait aqueux ethanolique de feuilles d'épinards ont été 

testés oralement au dose de 200 et 400 mg / kg pour leur effet hypoglycémique chez les rats 

diabétiques normaux et induits par l'alloxane. Les changements de poids corporel, le 

cholestérol sérique, triglycérides ont été évalués chez les rats diabétiques traités. L’extrait 

aqueux et éthanolique d'épinards provoque une réduction significative de taux de glucose du 

sang à jeun chez les rats diabétique normal et induit par l'alloxane, De plus, des modifications 

ont été observées au profils lipidiques sériques, y compris le cholestérol et les triglycérides et 

changements de poids corporel par les animaux diabétiques traités l’extrait ethanolique et  

l'extrait aqueux . L’études histopathologiques du pancréas de ces animaux ont montré une 

régénération comparable par les extrait qui étaient au paravent nécrosés par l'alloxane 

(Gomathi et al., 2010). 

L'ulcère chronique est toujours problème grave pour les patients diabétiques. le diabète est 

une cause fréquente de retard de régénération de l'ulcère. Étant donné que l'extrait d'épinards 

contient des composés aux effets antioxydants et anti-inflammatoires, cela peut être efficace 

pour accélérer la guérison processus des ulcères, en particulier des ulcères diabétiques. Dans 

l’examen macroscopique des plaies du groupe témoin et groupe traité par l'extrait aqueux 

d'épinards entre 7 et 21 jours par rapport au groupe diabétique, des changements importantes 

ont été observés. l’examen microscopique, formation de tissu épithélial, formation de tissu de 
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granulation et nouveaux vaisseaux sanguins pour le groupe d'extrait aqueux d'épinards et non 

diabétique par rapport au groupe diabétique a montré une amélioration significative. En outre, 

des différences dans le facteur de croissance endothélial vasculaire ont été observées entre les 

groupes dont les jours 3 et 7j (Verma, 2018). 

 

 3.3.16.  Effet protecteur contre l’infection COVID-19 

        Covid-19 fait référence à « Coronavirus Disease 2019 », la maladie provoquée par un 

virus de la famille des Corona viridae, le SARS-CoV-2.  La Covid-19 est une maladie 

respiratoire pouvant être mortelle chez les patients fragilisés par l'âge ou une autre maladie 

chronique. Elle se transmet par contact rapproché avec des personnes infectées. La maladie 

pourrait aussi être transmise par des patients asymptomatiques mais les données scientifiques 

manquent pour en attester avec certitude [18]. 

 

        Les épinards sont de riches sources de protéines, de graisses, de glucides, de minéraux, 

d'antioxydants, de fibres et d'eau, tout en étant d'excellentes sources de β-carotène 

(provitamine A), de thiamine (B1), de riboflavine (B2), de niacine, de pyridoxine (B6), l'acide 

pantothénique, l'acide folique (folacine), l'acide ascorbique et les vitamines E et K. Les 

épinards et les légumes à feuilles vertes constituent de bonnes sources de vitamine A.B .C et 

anti oxydants. Ces ressources alimentaires sont particulièrement importantes pour les 

personnes déjà affectées par le COVID-19 pour lutter contre l’infection (Tougan et Théwi, 

2020). 
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  CONCLUSION  

Ces dernières années les épinards ont fait l’objet de nombreuses recherches scientifiques dans 

le domaine nutritionnel, ce qui nous a permis de confirmer la valeur des épinards en tant que 

légume hautement nutritif. En plus les épinards sont considérés comme plantes médicinales et  

aussi une source alimentaire riche de : vit-A, vit-C, vit-E, vit-K, vit-B6, vit-B12, magnésium, 

manganèse, folate, bétaïne, fer, calcium, potassium, acide folique, cuivre, protéines, 

phosphore, zinc, niacine et sélénium. Les épinards regroupent également un certain nombre 

d'antioxydants tels que les polyphénols, les flavonoïdes et les caroténoïdes qui possèdent des 

effets anti-inflammatoires, un potentiel antimutagène, des effets antinéoplasiques ainsi que 

des activités chimio-préventives. Diverses activités pharmacologiques des épinards tels que, 

anti prolifératif, antihistaminique,  hépato protecteurs ont été rapportés. Cependant, cette 

étude bibliographique nous a permis de révéler les effets positifs des épinards sur la santé, 

ainsi que leur rôle important dans la prévention du cancer et autres pathologies, c’est une 

plante qui a longtemps été utilisée comme aliment et traitement dans les médecines 

populaires. 
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 Résumé : 

ce travail de recherche a porté sur l’investigation phytochimique de la plante médicinale 

spinacia oleracea appartenant à la famille chenopodiaceae, ainsi que l’évaluation de l’activité 

anti-inflammatoire et antioxydante des extraits végétaux. Et de montrer que  l'épinard est une 

plante comestible et médicinale. Elle peut être utilisée à la fois en prévention ou pour atténuer 

les symptômes. Elle est principalement : un puissant antioxydant, anti-tumoral, anti-

inflammatoire, tonique du système visuel, hépato protecteur,  tonique respiratoire,  tonique 

cardiaque, et tonique du sang. Elle est très utilisée comme plante médicinale en médecine 

ayurvédique, chinoise et homéopathie. 

 
 
 
 
 
 
Mots clés :   médicinale , Spinacia oleracea , anti-tumoral , plante , antioxydant  
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Abstract 
   
  

 

This research work focused on the phytochemical investigation of the spinacia oleracea 

medicinal plant belonging to the chenopodiaceae family, as well as the evaluation of the anti-

inflammatory and antioxidant activity of plant extracts. And to show that spinach is an edible 

and medicinal plant. It can be used both for prevention or to alleviate symptoms. It is mainly: 

a powerful antioxidant, anti-tumor, anti-inflammatory, eye tonic, protective hepato, 

respiratory tonic, heart tonic, and blood tonic. It is widely used as a medicinal plant in 

Ayurvedic, Chinese and homeopathic medicine. 

 

 

Key words : medicina, spinacia oleracea , anti-tumor , plant, Antioxydant 
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   ملخص                                                                                                              

       عائلح إلى الوٌتوٍح الطثٍح للٌثاتاخ الٌثاتً الكٍوٍائً الثحث على الثحثً العول هذا وركش

chenopodiaceae ، أى ولإظهار. الٌثاتاخ لوستخلصاخ الأكسذج وهضاداخ للالتهاتاخ الوضاد الٌشاط تقٍٍن عي فضلا 

 قىي هؤكسذ هضاد: الأساص فً وهى. الأعزاض لتخفٍف أو للىقاٌح استخذاهه وٌوكي. والطة للأكل صالح ًثاخ هى السثاًخ

. للذم وهٌشظ ، للقلة وهٌشظ ، التٌفسً للجهاس وهٌشظ ، وقائً وكثذ ، العٍي وتىًٍك ، للالتهاب وهضاد ، للىرم وهضاد ،

والهىلىتاثً والصًٌٍ الأٌىرفٍذي الطة فً طثً كٌثاخ واسع ًطاق على وٌستخذم  
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                                                     Résumé 

ce travail de recherche a porté sur l’investigation phytochimique de la plante médicinale 

spinacia oleracea appartenant à la famille chenopodiaceae, ainsi que l’évaluation de 

l’activité anti-inflammatoire et antioxydante des extraits végétaux. Et de montrer que  

l'épinard est une plante comestible et médicinale. Elle peut être utilisée à la fois en 

prévention ou pour atténuer les symptômes. Elle est principalement : un puissant 

antioxydant, anti-tumoral, anti-inflammatoire, tonique du système visuel, hépato protecteur,  

tonique respiratoire,  tonique cardiaque, et tonique du sang. Elle est très utilisée comme 

plante médicinale en médecine ayurvédique, chinoise et homéopathie. 
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