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PORTULACA OLERACEA,
UNA SPECIE ALIMURGICA
E MEDICINALE

Una pianta molto comune negli orti e nei campi, e
ampiamente diffusa, da nord a sud, in numerose re-
gioni italiane. Utilizzata anche a scopo medicinale, la
Portulaca e utilizzata come alimento fin dall’antichita
come ingrediente di zuppe e insalate.
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ortulaca oleracea L. ap-
Ppartiene alla famiglia del-

le Portulacaceae, piante
succulente spontanee in aree
calde dal Mediterraneo alle aree
subtropicali e tropicali, comu-
ne in campi coltivati e margini
stradali anche su terreni poveri
purché ben drenanti, € una in-
festante comune anche ai bordi
di campi sportivi (Uddin et Al
2010).
In ltalia & conosciuta con tanti
nomi fra cui porcellana, porcac-
chia, chiacchiunella e con tan-
ti altri nomi regionali o locali.
Il nome scientifico del genere
viene riferito alle parole latine
“Porto” = portare e “Lac” = latte,
con probabile riferimento al con-
tenuto di liquido lattiginoso che
esce dagli steli spezzati. La sua
origine & probabilmente in Asia
ed e presente anche in vari Pae-
si di America Latina e Africa, era
conosciuta come pianta medici-
nale in antico Egitto, era raccolta
per uso alimentare e medicinale
durante il Medioevo nel Bacino
del Mediterraneo, soprattutto
in Spagna e ltalia ma anche nel
Nord Africa e nella Penisola Ara-
bica. E molto usata nella medici-
na erboristica tradizionale cine-
se (Yang et Al. 2007). La pianta
e cosl tanto conosciuta come
alimento e medicamento in nu-
merose parti del mondo, che &

stata pubblicata una lista di 334
nomi volgari con cui Portulaca
oleracea € nota in varie lingue
(KewScience 2021). Questa am-
pia lista deve essere considera-



ta assolutamente parziale man-
cando del tutto varie lingue fra
cui, peraltro, proprio [litaliano.
Ovviamente l'uso di nomi locali,
in qualunque lingua, pud crea-
re molta confusione essendoci
specie botaniche diverse che
condividono lo stesso nome vol-
gare, come pure nomi volgari di-
versi per la stessa specie, al pun-
to che usare il nome volgare non
da nessuna certezza riguardo a
quale pianta effettivamente si
stia citando (Carlomagno et Al
2018); ciononostante l'esistenza
di cosi tanti nomi locali per una
specie botanica medicinale indi-
ca, comungue, che essa € molto
conosciuta a livello globale.

In Italia la portulaca & presente
in Piemonte, Lombardia, Emi-
lia-Romagna, Liguria, Toscana,
Marche, Abruzzo, Campania, Ba-
silicata, Calabria, Sardegna, Si-
cilia, regioni in cui & conosciuta
con una varieta di nomi locali. E
un’erba molto comune in orti e
campi, pud essere un’infestante
di alcune colture ma non molto
in terreni incolti su terreno sodo,
richiede terreni sciolti e ben dre-
nanti.

E anche una specie medicinale e
commestibile, & una tipica pian-
ta alimurgica ovvero una specie
spontanea, selvatica, che viene
usata come cibo soprattutto in
periodo di carestia; viene usata
in cucina fin dall’antichita come
ingrediente di zuppe e insalate.
Le foglie crude possono arricchi-
re le insalate estive con il loro sa-
pore un po’ aspro. Anche i semi,
per quanto piccoli, si possono
mangiare aggiunti a yogurt, frul-
lati o impasti.

Il genere Portulaca include alme-
no 40 specie diverse, almeno 60
secondo alcuni autori, di cui solo
la comune Portulaca oleracea é
commestibile; € una pianta an-
nuale ma con fiori piccoli e, rara-
mente, € usata come ornamen-
tale proprio a causa delle piccole
dimensioni dei fiori.

Invece come ornamentale si pre-

ferisce Portulaca grandiflora che,
per definizione, ha fiori grandi e
di vari colori ed & teoricamente
perenne (in gran parte dell’ltalia
non resiste al freddo invernale),
ma non & commestibile. E bene
capire che a differenza della
specie spontanea, la portulaca
ornamentale & una specie diver-
sa non commestibile e ricono-
scibile dai suoi fiori grandi e di
colore acceso.

Conoscenze popolari
tradizionali

Grazie alla sua utilita in funzione
alimentare e soprattutto medica,
in passato Portulaca oleracea era
considerata un’erba molto uti-

MONOGRAFIA

Energia B4 K (20 Keal)
Carboidrati 439 g
Cirassi 036 ¢
Proteine 203
Acqua 9286
Vitamina A 1320 U1
Tiamina (vit B1) 0,047 mg
Riboflavina (vit B2) 0,112 mg
Migcina (vit B3} 0,48 mg
Vitamina Bo 0,073 mg
Folata (vit B9) 12 pg
Vitamina C 21 mg
Calcio 63 mg
Ferro 1,99 mg
Magnesio 6F my
Manganese 0,303 mg
Fosforo 44 mg
Polassio 494 mg
Zinco 0,17 mg

Tabella T - Valori nutrizionali per 100
grammi (Azuka et Al. 2014)
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Rametti di
Portulaca
oleracea po-
sti a radicare
in acqua

le a fini spiritualistici. La cultura
medievale attribuiva a Portulaca
oleracea la capacita di allonta-
nare gli spiriti maligni (effetto
apotropaico). In Europa veniva
impiegata contro la malasorte,
per esempio sparsa intorno a un
letto offrirebbe protezione con-
tro gli incubi e proteggerebbe
dagli spiriti maligni, se porta-
ta addosso attirerebbe amore
e fortuna e veniva portata dai
soldati in battaglia, dovrebbe
sviluppare sensi psichici e chia-
roveggenza (Lavender e Fran-
klin 1996; Grieve 1998). In alcune
tradizioni € considerata sotto il
dominio della luna, ma nel caso
della Santeria Yoruba una specie
consimile del genere Portulaca e
considerata sacra all’Orisha Og-
gun (Cabrera 1998).

Uso alimentare

Sono di interesse alimentare e
culinario i germogli e le foglie
crude, carnose e dal sapore aci-
dulo, da consumarsi in insalate.
Sono utilizzate anche come aro-
matizzanti per minestre frittate
e ripieni; si possono conservare
sottaceto. La mucillagine che si
ottiene dalla cottura e talvolta
usata come addensante.

Dal punto di vista nutrizionale
guesta specie ha una migliore
qualita nutrizionale rispetto alle
principali verdure coltivate (ta-
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bella 1), con beta-carotene piu
elevato, acido ascorbico e acido
alfa-linolenico (Liu et Al., 2000);
€ inoltre un alimento energeti-
co grazie a proprieta nutritive
e antiossidanti che tuttavia va-
riano come ovvio in funzione
delle diverse condizioni di col-
tivazione (Oliveira et Al. 2009;
Simopoulos et Al 1995; Uddin
et Al 2012b). Ovviamente i dati
analitici risentono della diversi-
ta biologica delle singole piante
e delllambiente di coltivazione,
pertanto non possono essere
sempre identici e questo spiega
le lievi differenze peraltro coe-
renti con dati analoghi presenta-
ti in tabella 2.

Uso medicinale tradizionale
La portulaca possiede proprieta
depurative, diuretiche e anti-dia-
betiche. Per uso interno & con-
sigliata in caso di diarrea, vomi-
to, enterite acuta, emorroidi ed
emorragie post-parto.

Per uso esterno vengono usa-
ti impacchi di foglie contro fo-
runcoli, punture di insetti, ecze-
mi, escoriazioni e bruciature. E
utilizzata per il trattamento di
ustioni, mal di testa e malattie
legate all'intestino, al fegato, allo
stomaco, alla tosse, all’artrite; &
conosciuta come purgante, toni-
co cardiaco, emolliente, rilassan-
te muscolare, antinflammatorio
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e diuretico, e viene proposta nel
trattamento dell’osteoporosi e
della psoriasi (Uddin et Al. 2014).
Consumata in elevate quantita
puod divenire un lassativo.
Portulaca oleracea spesso ¢ sta-
ta usata nella medicina popolare
grazie alle sue proprieta benefi-
che, poco conosciute: si ricono-
scono comunemente proprieta
diuretiche, depurative e anti-
batteriche. E ricca di acidi grassi
polinsaturi come gli Omega 3,
utili nel combattere le malattie
cardiovascolari e benefici per
il tessuto nervoso e cardiaco.
Hanno effetti antinflammatori e
anticoagulanti, aiutano nel con-
trollare e ridurre il colesterolo e i
trigliceridi nel sangue, attenuano
le possibilita di ictus, asma e di-
sturbi respiratori connessi.

Nella Medicina Tradizionale Ci-
nese la portulaca & usata come
rimedio per problemi gastroin-
testinali come vomito, diarrea e
dolori al fegato.

Evidenze scientifiche

| molti composti isolati in Por-
tulaca oleracea includono acidi
grassi Omega-3, tra i quali l'aci-
do alfa-linolenico (ALA), che ¢
presente in quantita maggiore
rispetto a qualungue altra specie
erbacea commestibile (Sinopou-
los, 2004); inoltre contiene 0,01
mg/g di acido eicosapentaenoi-
co (EPA), un altro acido grasso
polinsaturo della serie Omega-3
(Figura 1). La principale fonte
alimentare di Omega-3 &€ rappre-
sentata dai pesci, (merluzzi, arin-
ghe, sgombri, salmoni, sardine e
frutti di mare) che a loro volta li
assumono da alcune alghe di cui
si cibano (Cholewski et Al. 2018).
Contiene vitamine e minerali utili
a scopo alimentare come ferro,
magnesio, potassio, calcio e nu-
merose sostanze antiossidanti e
antimutagene fra cui pigmenti
come le betalaine (alcaloidi) e le
betaxantine gialle. (Choundhary
et Al. 2013) e anche flavonoidi
(kaempferolo, apigenina, miri-
cetina, portulacanoni A, B, C e



D), alcaloidi (oleraceine A, B, C,
D ed E), terpenoidi (portuloside
A e B), polisaccaridi e vitamine
(Zhou et Al. 2015).

La specie possiede varie pro-
prieta farmacologiche come
attivita neuroprotettive, antimi-
crobiche, antidiabetiche, antios-
sidanti, antinfiammatorie, an-
ti-ulcerogeniche e antitumorali
(Zhou et Al. 2015). Una ricerca
condotta sulla subsp. sativa, ha
indicato che anche sottospecie
diverse dalla piu comune Por-
tulaca oleracea subsp. oleracea,
hanno proprieta farmacologi-
che affini, fra cui antidolorifiche
e antinfiammatorie (Chan et Al
2000).

Contiene anche quercetina, che
nei suoi estratti ha mostrato ca-
pacita antiasmatiche (Khazdair
et Al 2019). Gli estratti di Portu-
laca hanno mostrato effetti an-
tiasmatici, riducendo significa-
tivamente la produzione di NO
(ossido di azoto), stimolando i
beta-adrenorecettori e bloccan-
do i recettori muscarinici nella
muscolatura liscia della trachea,
ottenendo ottimi effetti rilassan-
ti proprio sulla muscolatura della
trachea attraverso la stimolazio-
ne dei recettori B-adrenergici
e/o bloccando i recettori mu-
scarinici (Khazdair et Al. 2019).
Portulaca ha mostrato effetti be-
nefici sulla riduzione della tosse
cronica nei bambini e dei sintomi
di asma e dei comuni raffreddori

topi durante il nuoto sia incre-
mentando il consumo di grassi
corporei sia ritardando l'accu-
mulo di acido lattico (lattato) e
ammonio nel plasma (Lu et Al
2009). La pianta potrebbe quin-
di essere studiata anche per un
uso fra gli sportivi.

Acidi grassi essenziali

Nei primi anni del XX secolo gli
acidi grassi non erano conside-
rati nutrienti essenziali perché
si era a conoscenza che il cor-
po umano poteva sintetizzarli a
partire dai carboidrati della die-
ta. La scoperta degli acidi gras-
si essenziali ha ribaltato la cre-
denza che il grasso alimentare
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fosse esclusivamente una fonte
di energia e di vitamine liposolu-
bili e ha classificato alcuni degli
acidi grassi come componenti
essenziali della dieta. Thomas
B. Osborne e Lafayette B. Men-
del all’'inizio del XX secolo erano
gia conosciuti in tutto il mondo
per i loro studi sulle proteine
alimentari, nel 1912 iniziarono
i loro studi sul ruolo dei grassi
alimentari nella crescita dei rat-
ti e conclusero che la crescita di
questi era stata ridotta da una
dieta priva di grassi, ma poteva
essere ripristinata aggiungen-
do alla miscela alimentare un
estratto etereo di latte privo di
proteine. George Osvald Burr e
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Herbert M. Evans nei loro studi
sullimportanza della vitamina E
per la riproduzione di ratti, sco-
prirono una nuova malattia do-
vuta a una carenza alimentare di
un fattore che non era la vitami-
na E. Questa nuova sostanza era
simile alla vitamina presente nel-
la frazione degli acidi grassi del
grasso alimentare e la chiamaro-
no vitamina F; in seguito Burr si
rese conto che, per fare ulteriori
progressi, doveva escludere dra-
sticamente i grassi dalla dieta
dei ratti e solo in questo modo,
nel 1920, dimostrd l'essenzialita
dell’'acido grasso (frazione sapo-
nificabile del lardo) per la cresci-
ta e la prevenzione delle malattie
nei ratti. Ulteriori studi nel 1930
dimostrano l'essenzialita di una
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Figura 1 - Struttura dell’acido linoleico,
capostipite degli Omega-6 e dell’acido
alfa-linolenico capostipite degli Omega-3.
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Tabella 2 - Portulaca oleracea: valori
nutritivi per 100 grammi (tabella semplifi-

cata da Uddin et Al. 2014, retrieved from
USDA National Nutrient Data)
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dieta contenente piccole quan-
tita di acido linoleico (Omega-6,
Figura 1) per prevenire malattie
e che, poiché non veniva sinte-
tizzato dagli animali, doveva es-
sere assunto con gli alimenti e
percido fu definito “acido grasso
essenziale”. Burr, pur non aven-
do determinato le basi biochimi-
che per l'essenzialita dell’acido
linoleico, aveva intuito che que-
sta molecola aveva una funzione
molto piu complessa della mera
produzione di 9 cal/g; ma si do-
vra attendere fino al 1964 per
le evidenze biochimiche dell’es-
senzialita di alcuni acidi grassi,
quando i gruppi di Van Dorp e
Bergstrom dimostreranno come
essi siano implicati nei proces-
si di conversione enzimatica in
prostaglandine (PG) e come
I'acido linoleico sia necessario
a generare le w-idrossiceramidi
che si legano covalentemente
alle proteine dell’epidermide per
formare la barriera cutanea.

Infine, nel 1978, Jorn Dyerberg
e HO Bang scoprirono che il
plasma degli eschimesi della
Groenlandia conteneva grandi
qguantita di acidi grassi Omega-3
rispetto al plasma dei caucasici
danesi con alti livelli di EPA nei
fosfolipidi plasmatici e pochis-
simo acido arachidonico, fatto-
re che li proteggeva dall'infarto
del miocardio. Inoltre questa
popolazione, che si alimentava
prevalentemente di lipidi marini
ricchi in EPA e DHA, aveva bas-

Specie a confronto Omega-3
| g g

Avocado (fresco) | o1
Broccol (crudo) A
Fragole {fresche) 0.1
Cavolfiore (crudo) 0,1
Spinaci (crudi} 0.1
Piselli (Misumr sofivam, semi secchi) 02
Fagioli di Vigna (Figma smgicilate, semi secchi) | 0,3
Fagioli (Phaseofus vulgaris, semi secchi) 0.6
Portulaca aleracen | 0.%
Legumi di soia (verdi) |32
Mo (secche) | 6,8
Mo i 500 (68

Tabella 3 - Contenuto in acidi grassi Omega-3 in alcuni
alimenti esemplificativi (tabella semplificata da.: Uddin
et Al. 2014, retrieved from USDA Bulletin) grammi su

100 grammi.

3,
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si livelli ematici di colesterolo e
trigliceridi, alti livelli di lipopro-
teine HDL e maggior tenden-
za al sanguinamento. La prova
dell’essenzialita dell’acido alfa-li-
nolenico nellluomo & stata otte-
nuta da Ralph Holman e colleghi
nel 1982, quando osservarono lo
sviluppo di sintomi neurologici
in una paziente alimentata per
via parenterale con un’emulsio-
ne a basso contenuto di acido
alfa-linolenico (figura 1); i sinto-
mi neurologici furono alleviati
notevolmente aumentando la
porzione di acido alfa-linolenico
e il conseguente incremento del
DHA nei fosfolipidi sierici (Spec-
tor 2015)

Capacita nutrizionali

Le capacita nutrizionali di portu-
laca sono ovviamente collegate
alla genetica dellindividuo, alla
gestione colturale e alllambien-
te di coltivazione, i dati analitici
presentano per forza una varia-
bilita che comunque viene ben
dominata dalle medie dei dati
(tabella 2). La portulaca contie-
ne vitamine del complessoB e C,
e hai piu alti contenuti di Vitami-
na A rispetto alle verdure a tutte
le foglia larga.

Ha elevati contenuti di minerali
fra cui potassio (494 mg/100 g),
magnesio (68 mg/100 g), cal-
cio (65 mg/100 g), fosforo (44
mg/100 g), ferro (1.99 mg/100
g), con buoni contenuti sia in
piante giovani che adulte, inve-
ce le concentrazioni di Sodio e
Cloro nelle foglie giovani (356 -
278 mmol kg™ di peso secco) &
risultato maggiore rispetto a fo-
glie di eta piu avanzata (82 - 53
mmol kg™ di peso secco) (Uddin
et Al. 2012a).

Portulaca oleracea & un’ottima
fonte di ALA. Lalfa-linolenico
€ un acido grasso della serie
Omega-3 che svolge un ruolo
importante nella crescita e nello
sviluppo umano e nella preven-
zione delle malattie tra le quali
numerose malattie cardiovasco-

lari, neurologiche e il manteni-
mento di un sistema immunita-
rio sano. Il contenuto di acido
alfa-linolenico & risultato mag-
giore nelle foglie di portulaca
rispetto agli steli (Omara-Alwala
et Al. 1991), il che risulta utile in
quanto le foglie sono la frazio-
ne maggiormente consumata a
scopo alimentare.

La portulaca contiene cinque
volte piu acidi grassi Omega-3
rispetto agli spinaci (Gill e Vali-
vety 1997). Il corpo umano non
sintetizza gli acidi grassi Ome-
ga-3 che quindi devono essere
ingeriti con l'alimentazione, la
fonte principale risulta essere il
pesce, mentre tutte le verdure
contengono molto pochi Ome-
ga-3 a eccezione degli oli e delle
noci (tabella 3). Portulaca olera-
cea risulta essere la verdura piu
ricca di tali componenti (Simo-
poulos e Salem 1986), al punto
che & possibile suggerirla come
una nuova coltura agricola non
molto produttiva ma ben adat-
tata condizioni ambientali diffi-
cili e terreni poveri.

Gli acidi grassi Omega-3 sono
precursori di un gruppo di or-
moni che possono aiutare nella
protezione da malattie cardio-
vascolari, cancro (Dkhil et Al
2011) e contro un numero di al-
tre malattie croniche. L’estratto
acquoso di Portulaca oleracea &
stato sottoposto a screening per
determinarne l'azione antiossi-
dante in ratti maschi adulti albi-
ni; sono stati misurati i livelli di
Glutatione ridotto (GSH), Supe-
rossido Dismutasi (SOD), Cata-
lasi (CAT), Glutatione Reduttasi
(GR), Glutatione-S-Transferasi
(GST) e Glutatione Perossidasi
(GPx), inoltre sono stati deter-
minati il grado di inibizione della
perossidazione lipidica (LPO), i
livelli di malondialdeide (MDA) e
di ossido nitrico (NO) nel fegato,
reni e testicoli. La somministra-
zione del succo di portulaca ha
avuto un effetto benefico sulla
funzionalita epatica e renale, con



un netto miglioramento di tutti
i parametri studiati. Sulla base
dei risultati di cui sopra, si pud
concludere che la portulaca & un
prodotto naturale promettente,
che potrebbe essere utile per la
prevenzione di malattie cardio-
vascolari, neurodegenerative e
altre malattie croniche causate
dallo stress ossidativo (Dkhil et
Al 2011).

Le foglie di Portulaca oleracea
contengono maggiori gquantita
di acido ALA, alfa-tocoferolo,
acido ascorbico e GSH rispetto
alle foglie di spinacio. Pratica-
mente, un piatto di 100 grammi
di foglie fresche contengono
300-400 mg di alfa-tocoferolo,
26,6 mg di acido ascorbico, 1,9
mg di beta-carotene, e 14,8 mg
di GSH (Simopoulos et Al. 1992).
Il contenuto di acido ALA piu
alto rispetto a tutte le verdure
a foglia larga. Un piatto di 100
grammi di foglie fresche contie-
ne 300-400 mg di ALA oltre a1
mg di EPA. Il contenuto di acido
gamma-linolenico (GLA) ¢é di 4
mg per grammo di foglie fresche
anche in questo caso superiore a
quelle delle principali verdure a
foglia larga (Uddin et Al. 2014).

Stress Ossidativo

Lo stress ossidativo indica una
alterazione dell’equilibrio tra la
fisiologica produzione di radicali
e specie chimiche ossidanti ed
eliminazione mediata dai sistemi
di difesa endogeni, & implicato
nella patogenesi di molte ma-
lattie; la specie coinvolta nello
stress ossido-riduttivo & l'ossi-
geno molecolare che essendo
un bi-radicale (¢O=-0¢) pud esse-
re ridotto dai sistemi biologici, la
sua riduzione parziale porta alla
formazione di specie interme-
die reattive che danno origine
allo stress ossidativo (Figura 2).
Le specie reattive dell’ossigeno
ROS, comprendono anche spe-
cie non radicaliche come per
esempio il perossido di idroge-
no; la cellula produce normal-
mente i ROS, questi rappresen-
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Figura 2 -
Meccanismi
patologici dei
ROS, reazione
di Fenton e
produzione
del radicale
ossidrilico nei
mitocondri
(modificato da:
Kumar 2013).
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tano infatti un meccanismo di
difesa cellulare che successiva-
mente alla loro funzione devono
essere eliminati da antiossidanti
endogeni come CAT, SOD, GPx e
dal GSH che, oltre a essere uno
scavenger di radicali ed elettro-
fili, & anche un riducente di tioli,
rappresenta quindi il nucleofilo
endogeno sacrificato per evita-
re l'ossidazione dei componenti
cellulari. L’'aumento di radicali
liberi e perossidi provoca una
deplezione di GSH inizialmente
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tamponata dall’laumento dell’at-

tivita della GR che ripristina i li-
velli di GSH per riduzione del di-
mero GS-SG. (Rossi, 2011).

Il glutatione & un tripeptide
presente in tutte le cellule ma
il fegato & la fonte principale
nelluomo, chimicamente & for-
mato da glicina, glutammato e
cisteina; i fattori che regolano la
sua sintesi sono: la disponibilita
di L-cisteina e di ATP, inoltre la
concentrazione di GSH regola
a feed-back negativo [lattivita
dell’enzima glutammato cistei-
na ligasi (GCL). Il glutatione &
sintetizzato dalla GCL e dalla
GS che portano alla formazione
rispettivamente di y-glutamilc-
isteina e di GSH con il consumo
totale di due molecole di ATP.
L’espressione della GCL ¢ rego-
lata dal fattore nucleare 2 (Nrf-
2) che attivato dallo stress os-
sidativo porta allaumento della
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sintesi di GSH. All'interno della
cellula il glutatione & presente in
forma ridotta come monomero
e in quantita minore in forma di
dimero che si forma dopo l'ossi-
dazione del GSH. In condizioni
fisiologiche la concentrazione di
GSH & predominante rispetto al
dimero, pertanto, il rapporto tra
monomero e dimero rappresen-
ta un marker di stress ossidativo
(Bajic, 2019).

Dosi consigliate

per Putilizzo medicinale

Le quantita che vengono consi-
gliate dipendono dalla persona e
dal tipo di problema. In letteratu-
ra risultano dosi fra 9 e 15 gram-
mi di foglie secche oppure circa
30-60 grammi di foglie fresche.
Per usi interni viene utilizzata
per ingestione fresca o in tisa-
ne, per usi esterni le foglie ven-
gono schiacciate e mischiate a
una pasta con la quale vengono
spalmate sulla parte da trattare.
Anche il liquido lattiginoso degli
steli viene usato sia internamen-
te che esternamente (Ndkharni e
Nadkharni 1999) in dosi di circa
250 g freschi e trattati in decot-
to. L’estratto liquido di circa 100
grammi di foglie fresche viene
usato come antielmintico (WHO
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1990). L’estratto idroalcolico &
ottenuto per macerazione della
parte aerea della pianta in una
soluzione alcolica, ma risulta dif-
ficile da reperire in farmacia ed
erboristeria; alcuni siti su inter-
net la propongono in forma di
capsule da 500 mg, contenenti
125 mg di estratto 4:1.

Tossicita

Nonostante la mancanza di evi-
denze sulla tossicita per le per-
sone, la pianta contiene circa
il 9% di acido ossalico sul peso
secco, pertanto pud esserne
sconsigliato I'uso prolungato so-
prattutto in chi ha problemi re-
nali. In un vecchio studio (Watt
e Breyer-Brandwijk 1932, succes-
sivamente riportato da Dweck
2001) Portulaca & stata conside-
rata tossica per pecore e bovini
in quanto il suo uso abbondante
sembra causare ridotta coordi-
nazione e tetania, questo studio
del passato tuttavia non & mai
stato aggiornato.

Gli ossalati si trovano in molti
alimenti vegetali e animali, chi-
micamente sono sali dell’acido
ossalico, costituito da due grup-
pi carbossilici, “-COOH”; se le
concentrazioni di ossalati e di
calcio nelle urine sono troppo
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alte aumenta il rischio di deposi-
to di calcoli di ossalato di calcio
nei reni. Gli alimenti non sono
I'unica fonte di ossalati, ma sono
prodotti nel fegato, per esempio
a partire dalla vitamina C; anche
'eccessiva ingestione di pro-
teine, aumentando l'escrezione
urinaria di calcio e acido urico,
favorisce la formazione di calcoli
di ossalato di calcio.

SCHEDA AGRONOMICA
Classificazione botanica
Regno: Plantae
Sottoregno: Tracheobionta
Superdivisione: Spermatophyta
Divisione: Magnoliophyta
Classe: Magnoliopsida
Sottoclasse: Caryophyllidae
Ordine: Caryophyllales
Famiglia: Portulacaceae
Genere: Portulaca
Specie: Portulaca oleracea L.

Sono note almeno sette sotto-
specie di Portulaca oleracea del-
le quali la sottospecie oleracea &
la piu diffusa.

subsp. granulatostellulata (Poel-
Initz) Danin e H.G. Baker;

subsp. nitida Danin e H.G. Baker;
subsp. oleracea;

subsp. papillatostellulata Danin
e H.G. Baker;

subsp. sativa (Haw.) Celak.
subsp. stellata Danin e H.G. Ba-
ker.

subsp. sylvestris (DC.) Celak

Il genere Portulaca include al-
meno 60 specie di erbe annuali
con metabolismo C4, di queste
almeno sei sono capaci di pas-
sare al metabolismo CAM sotto
induzione ambientale: Portulaca
olearacea, P, grandiflora, P. Pilo-
sa, P, australis, P, cyclophylla, P.
digyna (Calligari-Ferrari e Fre-
schi 2019), questa capacita spie-
ga l'elevata produttivita estiva e
I'ottima tolleranza alla siccita.

Descrizione della pianta

La pianta & un’erba annuale a
crescita estiva, criptofita sca-
posa, con foglie succulente e



rametti striscianti e carnosi di
colore marrone scuro tendenti al
rosso.

Bassa (altezza massima sui 20-
30 cm), tappezzante, con molte
foglie ellittiche o rotondeggianti
di color verde chiaro, opposte,
presenti in piccoli gruppi al ver-
tice dei rametti o alla loro divi-
sione.

Gli steli sono cilindrici, lunghi
fino a 30-40 cm ma appena 4-5
mm in diametro, verdi o rossa-
stri, presentano numerose pic-
cole ramificazioni, contengono
un liguido lattiginoso.

Steli e foglie sono glabri di colo-
re verde lucente. Le foglie sono
oblunghe a margini interi, lun-
ghe 4-5 cm e larghe 1-2 cm.

Il periodo di fioritura varia a se-
conda delle temperature, avviene
da maggio a settembre a secon-
da dell'area geografica e dell’an-
damento stagionale. | piccoli fiori
sono singoli normalmente gialli,
talvolta arancio; con petali che si
aprono solo di giorno. | numerosi
piccoli fiori gialli sono poco or-
namentali ma autofertili e molto
bottinati dalle api e spesso visitati
da vari insetti che conseguente-
mente causano l'impollinazione,
sbocciano in estate e si aprono
solo di giorno per chiudersi di
notte.

| frutti sono piccole capsule di 4-6
mm di lunghezza per 2-3 mm di
larghezza, la parte superiore si
stacca in modo che i frutti si apro-
no lasciando cadere semi con
diametro inferiore a 1 mm, neri o
marrone scuro. | frutti sono ver-
di e poco visibili perché piccoli e
contengono molti semi.

| semi sono molto piccoli e scuri,
una singola pianta pud produr-
re parecchie migliaia di semi che
restano sotto o vicini alla pianta e
che presentano “durezza mecca-
nica”, pertanto pochi assorbono
acgua e germinano rapidamente,
mentre molti germineranno solo
dopo anni, anche 20 anni dopo.
La pianta ha una buona tolleranza
alla salinita e una discreta capa-
cita di assorbire metalli pesanti,

in cid potrebbe contribuire alla
phytoremediation di ambien-
ti contaminati ma purtroppo la
sua capacita produttiva € trop-
po bassa per poter contribuire
in misura effettivamente utile. La
sua tolleranza al sodio la rende
interessante per la phytoreme-
diation e la ricolonizzazione di
aree lievemente salinizzate (Kilic
et Al. 2010).

La maggior parte del peso sec-
co della pianta & costituito dai
rametti, mentre le foglie nel loro
complesso pesano meno, anche i
rametti possono essere mangia-
ti ma sono ovviamente piu duri
delle foglie per cui la produzione
edibile di Portulaca oleracea & di
fatto piuttosto bassa.

Coltivazione

Portulaca oleracea € una specie
spontanea e coltivarla &€ abba-
stanza facile. Ci sono due modi
per moltiplicarla: per seme o per
talea.

Per coltivare la portulaca a par-
tire dal seme, occorre seminare
in primavera quando le tempe-
rature sono gia alte (da aprile a
maggio o anche giugno, dipen-
de dalla localita). Poiché molti
semi nascono solo anni dopo la
produzione, & consigliabile se-
minarne un numero elevato. La
temperatura ideale per la semina
e circa 20-25 °C e per la coltiva-
zione € intorno ai 25-30 °C circa.
Richiede pieno sole e un terreno
irrigato ma ben drenante. | semi
minuti (0,6-1 mm) devono essere
posti a pochi millimetri di pro-
fondita (3-5 mm) e germinano
entro 10-15 giorni se le tempera-
ture sono buone.

Per moltiplicare la portulaca per
talea basta tagliare un rametto
dalla pianta e piantarlo in terre-
no molto sabbioso e mantenuto
sempre umido, la radicazione av-
viene in pochi giorni. A livello do-
mestico i rametti possono essere
posti direttamente in un vaso
oppure messi in un bicchiere con
dell’acqua e trasferiti in un vaso
quando saranno apparse le pri-
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e si reidratano rapidamente ap-
pena aumentano le disponibilita
idriche. In estate, dopo la prima
raccolta la pianta produce nuo-
vamente fino a quando le tempe-
rature e l'insolazione si manten-
gono elevate. Portulaca si allarga
orizzontalmente sul terreno, in
forma circolare se possibile, ma
non diventa mai una pianta gran-

Scheda: Piante alimurgiche

L'etimologia del termine puo essere fatta
risalire a tre vocaboli greci: phytén = pianta,
alimos = che toglie la fame, ergon = lavoro.
II termine fu coniato del medico e naturalista
fiorentino Giovanni Targioni Tozzetti (1712-
1783) nel trattato De alimenti urgentia
(1767), opera che trattava della possibilita di
far fronte alle carestie, ricorrendo all’'uso dei
prodotti spontanei della terra e principalmente
delle  verdure. Successivamente  vari
ricercatori si sono occupati di fitoalimurgia,
fra questi Oreste Mattirolo che nel 1918,
durante la prima guerra mondiale, scrisse
“Phytoalimurgia pedemontana” con I'intento
di aiutare le popolazioni povere soprattutto
del Piemonte ad affrontare il periodo di crisi
alimentare bellico (Mattirolo 1918).

Le specie alimurgiche sono piante selvatiche,
aventi alcune loro parti commestibili. Sebbene
poco produttive sono state molto apprezzate
in tempi di carestie come grandi epidemie
o guerre. Piante spontanee con utilita
alimentare o medicinale, sebbene spesso
dimenticate dalla scienza per il loro scarso
valore commerciale, risultano molto utili
nella costruzione della resilienza di piccole
comunita soprattutto in ambienti marginali
(Pardini e Massolino 2019). Oggi vengono
riscoperte anche a scopo nutrizionale poiché
essendo selvatiche sono soggette a stress
ambientali biotici ed abiotici che stimolano
la produzione di metaboliti secondari che
hanno carattere difensivo contro tali stress e
che hanno varie funzioni sia nutrizionali che
medicinali negli animali.

Oltre a Portulaca oleracea, alcune note piante
alimurgiche sono Amaranthus retroflexus,
Arctium lappa, Asparagus officinalis, Bardana
maggiore, Borago officinalis, Capsella bursa-
pastoris, Carota selvatica, Chenopodium
bonus-henricus, Silene vulgaris, Taraxacum
officinalis, Tanacetum balsamita, Primula
veris, Viola odorata, Cichorium intybus, Urtica
dioica, Plantago spp., (Zanotti et AL, 2012).
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de per cui il peso fresco di una
pianta spontanea intera (foglie
+ steli) raramente supera i 300
- 400 grammi, di cui anche il 60-
70% pud essere acqua. Le piante
spontanee hanno normalmente
foglie piu piccole e meno acquo-
se rispetto alle piante coltivate
per cui il minor peso complessivo
viene in parte bilanciato dal mag-
giore contenuto in sostanza secca
percentuale.

Conclusioni

Portulaca oleracea & una pianta
spontanea con possibilita di usi
alimentari e medicinali, gli usi me-
dicinali spaziano fra varie catego-
rie e la rendono assai utile.

La pianta € semplice da raccoglie-
re perché facilmente riconoscibi-
le, in effetti si tratta di una nota
pianta alimurgica, e molto facile
da coltivare in proprio anche in
Vaso con scarso impegno idrico e
colturale in generale.

Purtroppo la scarsa produttivi-
ta e la crescita che avviene solo
nel periodo caldo limitano molto
la disponibilita di tessuti verdi e
rende un po’ difficile approvvigio-
narsi di quantita sufficienti per la
conservazione.

* Professore universitario - PhD
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