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RESUMEN

Introduccién: Portulaca oleracea, conocida como verdolaga
y considerada culturalmente una maleza, presenta mdultiples
propiedades benéficas que permiten emplearla como alimen-
to debido a su facil acceso y bajo costo. No se detectan mu-
chos estudios sobre el tema.

Objetivos: elaborar productos alimenticios empleando verdo-
laga como materia prima, con caracteristicas organolépticas
adecuadas; calcular su valor nutricional y determinar el porcen-
taje de ingesta diaria recomendada (IDR) que cubre; identificar
el nivel de conocimiento sobre la verdolaga y sus propiedades
nutricionales; determinar las caracteristicas organolépticas de
los alimentos elaborados, el grado de aceptabilidad y satisfac-
cion en la poblacion en estudio.

Materiales y métodos: estudio de tipo descriptivo, no ex-
perimental y experimental (pre experimento), de corte trans-
versal. Se elaboraron tres preparaciones con verdolaga: sopa
(S), tortilla (T) y ensalada (E), y se sometieron a degustacion.

Resultados: el valor calérico de las preparaciones por porcion
fue: S: 24,2 kilocalorias (kcal)/200 g, T: 129,2 kcal/200 g, y E: 116,
16 kcal/150 g. Los porcentajes de IDR que cubre una porcién de
cada alimento fueron: S: 1,21% kcal, 1,31% hidratos de carbono,
1,96% proteinas, 0,54% lipidos; T: 6,43% kcal, 3,48% hidratos de
carbono, 9,54% proteinas, 11,81% lipidos, y E: 5,8% kcal, 5,06%
hidratos de carbono, 4,28% proteinas y 8,6% lipidos. Estos valores
se calcularon en base a los valores diarios de referencia de nutrien-
tes (VDR) de declaracién obligatoria que son: 2.000 kcal, 300 g de
hidratos de carbono, 75 g de proteinas y 55 g de lipidos para un
grupo de hombres y mujeres adultos de entre 18 y 60 afos de edad.
La muestra estuvo formada por 50 personas, de 42 afos edad pro-
medio, 58% femenino y 42% masculino, 40% con estudios se-
cundarios, 34% universitarios (N=17), 18% terciarios (N=9) y 8%
primarios. El 76% presenté un conocimiento bajo sobre la verdola-
ga y sus propiedades nutricionales. Las elaboraciones fueron satis-
factorias para el 82% de los encuestados y aceptadas por el 90%.

ABSTRACT

Introduction: portulaca oleracea, known as purslane (verdola-
ga), culturally considered an undergrowth, has multiple benefi-
cial properties allowing to be used as a food, due to its easy ac-
cess and low cost. There are not many studies on the subject.
Objectives: the objective of present work was to prepare
food products using purslane as raw material, with adequa-
te organoleptic characteristics. To calculate their nutritional
value and to determine the recommended dietary allowan-
ce (RDA) percentage they cover. Also, to identify the level of
knowledge that a certain population has about purslane and
its nutritional properties, and to define the organoleptic cha-
racteristics of the foods elaborated, evaluating the degree of
acceptability and satisfaction in the population under studly.
Materials and methods: the study was descriptive, non-
experimental and experimental (pre-experiment), cross-sec-
tional. Three preparations with purslane were elaborated and
subjected to tasting: soup (S), omelette (O) and salad (E).
Results: tthe caloric value per serving of the preparations
was S: 24.2 kcal/l200 g; O: 129.2 Kcal/200 g, and E: 116.16
kcal/150 g. The percentages of RDA covered by a serving
of each food were: S: 1.21% kcal, 1.31% carbohydrates,
1.96% proteins, 0.54% fats; T: 6.43% kcal, 3.48% carbo-
hydrates, 9.54% proteins, 11.81% fats, and E: 5.8% kcal,
5.06% carbohydrates, 4.28% proteins and 8.6% fats. The
values were calculated on referred to the recommended
daily intake (RDI), which are: 2,000 kcal, 300 g carbohydra-
tes, 75 g proteins y 55 g fats, defined to a group of adult
women and men between 18 and 60 years old. The sample
included 50 people with 42 years average age, 58% female
and 42%male, 40% with secondary studies, 34% university
(N=17), 18% tertiary (N=9) and 8% primary. 76% of the
participants presented a low knowledge about purslane and
its nutritional properties. The preparations were satisfactory
for 82% of the participants and accepted by 90%.

44 Rodriguez Vieyra F y col. Productos elaborados con verdolaga/ Articulo original



Actualizacién en Nutricion Vol. 22 N° 2 Abril-junio de 2021: 44-52 ISSN 1667-8052 (impresa) ISSN 2250-7183 (en linea)

Conclusiones: en base a las propiedades nutricionales que se
sugieren y su alta versatilidad para incorporar en diversas recetas,
la verdolaga se presenta como una excelente alternativa para la
alimentaciéon humana.

Palabras clave: verdolaga; conocimiento, valoracién nutricio-
nal; ingesta diaria recomendada; evaluacién sensorial.
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INTRODUCCION

Muchas especies vegetales que actualmente se con-
sideran malezas sirvieron de sustento a la humanidad
desde periodos paleoliticos. Algunas como la avena,
acelga, achicoria, rucula, entre otras, fueron malezas
hasta que el hombre aprendié a cultivarlas. En la anti-
gledad los recolectores buscaban su sustento a partir
de variadisimas fuentes durante sus prolongados reco-
rridos, mientras que actualmente no se detecta una ali-
mentacién muy variada y diversa en la poblacién.

La practica de recolectar vegetales silvestres se
ha perdido en la mayoria de los paises. La verdolaga
(Portulaca oleracea L. Portulcaceae) es una planta sil-
vestre comestible que crece en todo tipo de terrenoy
es apta para consumo humano por su alto valor nu-
tricional® (Figura 1). Se encuentra ampliamente dis-
tribuida en Chile, Bolivia, Paraguay, Brasil, Uruguay
y Argentina (desde Jujuy y Misiones hasta Chubut).
Vegeta en primavera y florece desde mediados de
esta estacion o principios de verano. En la lista de las
18 malezas del mundo, la verdolaga se ubica en el
noveno lugar?. Crece en huertos, vifedos, campos de
cultivos, areas ajardinadas, jardines, bordes de cami-
nos y otros sitios perturbados?.

La verdolaga es una planta herbacea anual que
demostrd ser una valiosa fuente de nutrientes, rica en
acidos grasos omega 3 y con numerosas propiedades
medicinales, las cuales unidas a su facilidad para adap-
tarse a diferentes condiciones climaticas la dotan de un
gran potencial como cultivo, tanto para consumir fres-
ca como para elaborar complementos alimenticios®.

En Argentina la verdolaga no se utiliza como
alimento, quizas porque se desconocen sus propie-
dades nutricionales. Culturalmente la poblacion no
acostumbra consumir especies que crecen como
malezas, y que no se producen y distribuyen comer-
cialmente como es el caso de lechuga o rucula. Sin
embargo, en otros paises (México, Italia o Espafna) se
recolectan y comercializan en el mercado horticola a
mayor precio que las especies tradicionales®.

Sus usos culinarios son multiples, ya que se con-

Conclusions: due to the suggested nutritional properties
and its versatility for its incorporation in various recipes, purs-
lane can be indicated as an excellent alternative for human
consumption.

Key words: purslane; knowledge; nutritional assessment; re-
commended dietary allowance; sensory evaluation.
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sume tanto cruda como cocida. Puede utilizarse gran
parte de la planta, como las hojas que se emplean en
ensaladas seleccionando las mas carnosas del vege-
tal joven. Los tallos carnosos y semillas pueden mo-
lerse e incorporarse al pan. Es posible elaborar una
gran variedad de preparaciones como guisos, sopas,
tortillas, ensaladas, rellenos de empanadas o tartas,
budines y soufflés. Aporta sabor, nutrientes y color a
la dieta, por lo cual se recomienda su consumo con
frecuencia’.

Figura 1: Foto de verdolaga.

Fuente: Elaboracion propia.

OBIJETIVOS

En base a los antecedentes descriptos, este tra-
bajo se orienta a:

e Elaborar productos alimenticios con verdolaga
como ingrediente o materia prima, con caracteristi-
cas organolépticas adecuadas.

e Calcular el valor nutricional de los productos
elaborados con verdolaga.
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e Determinar el porcentaje de ingesta diaria reco-
mendada (IDR) que cubren los alimentos elaborados.

e |dentificar el nivel de conocimiento sobre la
verdolaga y sus propiedades nutricionales en la po-
blacion en estudio.

e Conocer las caracteristicas organolépticas de
los productos elaborados con verdolaga en la po-
blaciéon en estudio.

e Evaluar el grado de aceptabilidad de los pro-
ductos elaborados con verdolaga.

e Determinar el grado de satisfaccion de los
productos elaborados con verdolaga.

MATERIALES Y METODOS

La investigacion fue de tipo descriptiva, y el disefio
mixto y constd de dos etapas: una experimental (pre
experimento) donde se elaboraron productos alimen-
ticios con verdolaga y se determiné su valor nutritivo;
ademas se evaluaron sus caracteristicas organolépticas,
la aceptabilidad y satisfaccién en una poblacién deter-
minada. Y una segunda etapa no experimental, en la
cual a partir de una encuesta se determind el nivel de
conocimiento de la poblacién en estudio sobre la ver-
dolaga y sus propiedades nutricionales. Se analizaron
los resultados obtenidos con estadistica descriptiva.

Elaboracion de productos

Se elaboraron tres preparaciones: sopa, tortilla
y ensalada de verdolaga. En los diagramas de flujo
1, 2 'y 3 se resumen las etapas de elaboracién de los
productos que se estudiaron en este trabajo.

Diagrama de flujo 1: Elaboracién de sopa de
verdolaga (tres porciones).

e | avar muy bien las hojas de verdolaga, retirar
los tallos, y cortarlas.

e Pelar la cebolla y cortarla en trozos pequenos.

e Colocar agua en una cacerola y una vez en
ebullicion, agregar la verdolaga junto con la
cebolla. Cocinar durante 15 minutos.

e | uego, condimentar con sal y servir.

Diagrama de flujo 2: Elaboracién de tortilla de
verdolaga (dos porciones).

e Lavar las hojas de verdolaga, retirar los tallos,
y cortarlas.

e Pelar la cebolla y cortarla en trozos pequefos;
reservar.

e Agregar las hojas de verdolaga en abundante
agua hirviendo por 2 minutos; retirar y reservar.

e Calentar una sartén con aceite de oliva, sofreir
la cebolla por 3 minutos y retirar.

e En un bol batir un huevo, agregar sal y pimien-
ta, y luego las hojas de verdolaga, la cebolla
y revolver.

e En una sartén con aceite de oliva verter la
mezcla. Cocinar; cuando ambos lados estén
dorados, retirar y servir.

Diagrama de flujo 3: Elaboracién de ensalada
de verdolaga (una porcion).

e Lavar las hojas de verdolaga, quitar los tallos,
y cortarlas.

e Pelar la cebolla y cortarla en trozos pequenos.

e Colocar agua en una cacerola y una vez en
ebullicion, agregar el choclo y cuando esté
tierno, retirar.

e En un bol mezclar las hojas de verdolaga, la
cebolla, los granos de choclo y mezclar. Luego
condimentar con aceite de oliva y sal; servir.

Valoracion nutricional de las preparaciones
elaboradas con verdolaga

Se calculd en base a la composicion nutricional de
los ingredientes empleados en cada receta. Se utilizaron
las tablas de composicién quimica de los alimentos de
ARGENFOODS. Las proporciones utilizadas correspon-
den a una porcién de cada preparaciéon. Una porcion de
sopa es de aproximadamente 200 g, una de tortilla de
200 gy una de ensalada de 150 g.

46 Rodriguez Vieyra F y col. Productos elaborados con verdolaga/ Articulo original



Actualizacién en Nutricion Vol. 22 N° 2 Abril-junio de 2021: 44-52 ISSN 1667-8052 (impresa) ISSN 2250-7183 (en linea)

Encuesta

Se entrevistaron personas de ambos sexos, de
entre 18 a 60 afios, de la ciudad de San Miguel de
Tucuman, durante mayo de 2020.

Nivel de conocimiento

El nivel de conocimiento de las personas entre-
vistadas sobre la verdolaga y sus propiedades nu-
tricionales se valoré6 mediante la aplicacion de un
cuestionario de 10 preguntas de opcién multiple.

Caracteristicas organolépticas

El sabor, color, olor y textura de las preparaciones
se valoraron mediante una encuesta posterior a la
degustacion, a través de la observacion y la aprecia-
cion personal de los sujetos.

Grado de aceptabilidad de los productos

Se aplicé un cuestionario con preguntas cerradas
(si-no) para determinar si a los encuestados les interesa-
rfa incorporar la verdolaga a su alimentacién habitual,
si les gustarfa conocer las recetas de las preparaciones
elaboradas y si recomendarian estas preparaciones.

Grado de satisfaccion
Se realizd mediante la aplicacién de una prueba
de satisfaccién, empleando una escala hedonica de

3 puntos: me gusta, ni me gusta ni me disgusta, y
me disgusta.

Procedimiento realizado con los datos

Los datos recolectados se volcaron en una matriz
de datos del programa Excel. Se generaron tablas y
gréficas, y se realizaron los analisis estadisticos des-
criptivos correspondientes.

Condiciones éticas
Incluyeron la firma de un consentimiento informado
y nota de aceptacion para participar de la investigacion.

Hipotesis
Se plantearon tres hipotesis de investigacion:
e Hipotesis 1: el nivel de conocimiento que tiene
la poblacion de estudio sobre la verdolaga es bajo.
e Hipdtesis 2: los productos elaborados con verdo-
laga resultan aceptables para la poblacién en estudio.
e Hipotesis 3: los productos elaborados con verdola-
ga resultan satisfactorios para la poblacién en estudio.

RESULTADOS
Productos elaborados con verdolaga

Se elaboraron satisfactoriamente tres prepa-
raciones empleando verdolaga como ingrediente:
sopa, tortilla y ensalada (Figura 2).

Figura 2: Preparaciones elaboradas: sopa de verdolaga (1), tortilla de verdolaga (2) y ensalada de verdolaga (3).

Fuente: Elaboracion propia.

Valoracion nutricional de los
alimentos elaborados con verdolaga

Las tres preparaciones se caracterizaron por pre-
sentar un mayor aporte calérico proveniente de los
hidratos de carbono. En la Tabla 1 se muestra la valo-
racion nutricional de las preparaciones.

La composicion nutricional cada 100 g de prepa-
racion indicé que la ensalada de verdolaga presenté
mayor densidad calérica y valor calérico que las otras
preparaciones. Con respecto a los macronutrientes, la
ensalada tuvo mayor cantidad de hidratos de carbo-
no, y la tortilla mayor cantidad de proteinas y lipidos.
Los resultados se muestran en la Tabla 2.

Tabla 1: Valoracién nutricional de las
preparaciones con verdolaga.

Preparacion Aporte nutricional por porcion

Kcal: 24,2

Hidratos de carbono: 3,95 g
Proteinas: 1,47 g

Grasas: 0,3 g

Sopa de verdolaga (200 g)

Tortilla de verdolaga (200 g) Kcal: 129,2
Hidratos de carbono: 10,45 g
Proteinas: 7,16 g

Grasas: 65 g

Kcal: 116,16
Hidratos de carbono: 15,18 g
Proteinas: 3,21 g

Ensalada de verdolaga (200 g)

Grasas: 4,73 g
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Tabla 2: Composicion nutricional cada 100 g de preparacién de alimentos con verdolaga.

Sopa de verdolaga Tortilla de verdolaga Ensalada de verdolaga
Densidad calrica (kcal/g) 0,1 0,64 0,77
Valor caldrico (kcal) 12,1 64,6 77
Hidratos de carbono (g) 79 20,9 40,4
Proteinas (g) 29 14,3 8,6
Lipidos (g) 1,3 29,3 28,3
Porcentaje de IDR que cubren Encuestas

las preparaciones elaboradas

Los porcentajes de IDR que cubren las preparacio-
nes elaboradas se calcularon segun los valores diarios
de referencia de nutrientes (VDR) de declaracion obliga-
toria que son: 2.000 kcal, 300 g de hidratos de carbo-
no, 75 g de protefnas y 55 g de lipidos para un grupo
de hombres y mujeres adultos de entre 18 y 60 afos
de edad. Una porcién de tortilla de verdolaga cubre un
mayor porcentaje de IDR en kcal, hidratos de carbono,
proteinas y lipidos que la sopa y la ensalada elaboradas.
En la Tabla 3 se muestran los resultados obtenidos.

Tabla 3: Porcentaje de IDR que cubren las
preparaciones elaboradas.

Preparacion % de la IDR que
cubre una porcion
Sopa de Kcal 1,21%
verdolaga Hidratos de carbono 1,31%
Proteinas 1,96%
lipidos 0,54%
Tortilla de Kcal 6,46%
verdolaga Hidratos de carbono 13,93%
Proteinas 38,13%
lipidos 106,72%
Ensalada de | Kcal 5,8%
verdolaga Hidratos de carbono 5,06%
Proteinas 4,28%
lipidos 8,6%

IDR: ingesta diaria recomendada.

Figura 3: Caracteristicas socioculturales de los encuestados.

En base a los datos recolectados en las encuestas
se obtuvieron los siguientes resultados:

Caracteristicas socioculturales

Los sujetos entrevistados presentaron las si-
guientes caracteristicas:

e Edad: promedio 42+8,6 afos.

e Sexo: 58% femenino (N=29) y 42% masculino
(N=21) (Figura 3a)

e Nivel académico: 40% de los participantes in-
dicé estudios secundarios (N=20), 34% universita-
rios (N=17), 18% terciarios (N=9) y 8% primarios
(N=4) (Figura 3b).

e QOcupacion: 98% de los encuestados sefald
que trabaja (N=49) y 2% estudia (N=1) (Figura 3c).

Nivel de conocimiento

El 76% de los entrevistados presentd un nivel de
conocimiento bajo sobre la verdolaga y sus propie-
dades nutricionales, 18% un nivel medio y 6% un
nivel alto. El detalle de las respuestas obtenidas a
las preguntas realizadas a la poblacién en estudio se
muestra en esa Figura.

a) b) 100% 4} N=1
90%
80%
70%
N=21 % 60%
£ 50%
g 400/: N=20 N=17
S 30%
(-9
20% N=9
_ 109  N=4 ,
M Femenino 0% ‘ ‘ M Trabaja
Masculino Primario  Secundario  Terciario  Universitario Estudia
Nivel académico

A) Sexo; B) Nivel académico, C) Ocupacion de los participantes.
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Caracteristicas organolépticas

Las caracteristicas organolépticas de las preparacio-
nes elaboradas con verdolaga, de acuerdo a las obser-
vaciones realizadas por los encuestados luego de la de-
gustacion de los productos elaborados, se consignan en
la Tabla 4. La mayoria de los entrevistados sefialé que la
sopa de verdolaga presentaba color verde muy oscuro
(58%), sabor acido (42 %), textura fluida (94%) y aroma
intenso (66%). Para la mayoria de los encuestados, la
tortilla de verdolaga presentaba color verde muy oscuro
(50%), sabor salado (46%), textura esponjosa (82%)
y aroma moderado (78%). Con respecto a la ensalada
de verdolaga, el mayor porcentaje de los entrevistados
indicd color verde oscuro (56%), sabor salado (72 %),
textura fibrosa (62%) y aroma suave (90%).

Pruebas de aceptabilidad

Las preparaciones con verdolaga fueron acepta-
das por el 90% de los entrevistados. Al 90% (N=45)
de los sujetos le interesaria incorporar las prepara-
ciones en su alimentacion, al 90% (N=45) le gusta-
ria conocer las recetas empleadas y el 92% (N=46)
recomendaria las preparaciones (Figura 4a).

Pruebas de satisfaccion

Las preparaciones elaboradas resultaron satis-
factorias para el 82% (N=41) de los sujetos entre-
vistados. La sopa de verdolaga resultd satisfactoria
para el 70% (N=35), la tortilla de verdolaga para
el 88% (N=44) y la ensalada de verdolaga para el
62% (N=31) (Figura 4b).

Tabla 4: Caracteristicas organolépticas de las preparaciones elaboradas con verdolaga.

Alimento Color % (Frec) Sabor % (Frec) Textura % (Frec) Aroma % (Frec)
Sopa de Verde claro 6 (N=3) Salado 0 (N=10) Fibrosa 2 (N=1) Suave 4 (N=2)
verdolaga Verde oscuro 36 (N=18) Amargo 38 (N=19) Gomosa 4 (N=2) Moderado 32 (N=16)

Verde muy oscuro 58 (N=29) Acido 2 (N=21) Fluida 94 (N=47) Intenso 66 (N=33)
Tortilla de Amarillo 2 (N=1) Acido 18 (N=9) Fibrosa 2 (N=1) Intenso 6 (N=3)
verdolaga Verde claro 4 (N=2) Amargo 6 (N=18) Gomosa 6 (N=8) Suave 6 (N=8)

Verde oscuro 0 (N=5) Salado 6 (N=23) Esponjosa ( =41) Moderado 78 (N 39)

Dorado ( =17)

Verde muy oscuro 50 (N=25)
Ensalada de Amarillo 8 (N=4) Dulce 2 (N=1) Gomosa 12 (N=6) Moderado 10 (N=5)
verdolaga Verde muy oscuro 4(N=7) Amargo 10 (N=5) Fibrosa | 62 (N=31) Suave | 90 (N=45)

Verde claro 22 (N 11) Acido 16 (N=8) Crujiente 26 (N=13)

Verde oscuro 56 (N=28) Salado 72 (N=38)
Figura 4: a) Pruebas de aceptabilidad; B) Satisfaccion de las preparaciones elaboradas.

a) b)
M Aceptados M Indifirente
No Aceptados Satisfactorio

DISCUSION

Las malezas abundan en todos los ambientes al-
terados/modificados por el hombre, y del total de
especies conocidas en el mundo (aproximadamente
10.000), probablemente solo entre un 20 a un 30%
sean comestibles. La verdolaga es una planta her-
bacea anual, comestible, que habita en todo tipo

de terreno y es apta para consumo humano por su
alto valor nutricional. Aporta 37,32 kcal, 2,45 g de
proteinas, 0,52 g de lipidos y 5,71 g de carbohi-
dratos cada 100 g de alimento®. Presenta el mayor
contenido de vitamina A entre los vegetales de ho-
jas verdes, vitamina que favorece el crecimiento y la
reproduccion, el mantenimiento de los tejidos epite-
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liales y la vision normal. También contiene vitamina
C (participa en la absorcion de hierroy la resistencia a
infecciones a través de un efecto sobre leucocitos') y
del complejo B. Asimismo proporciona altos niveles de
minerales como potasio (494 mg/100 g), magnesio (68
mg/100 g), calcio (65 mg/100 g), fosforo (44 mg/100
g) y hierro (1,99 mg/100 g)°.

Al comparar la verdolaga con otros vegetales de
hojas verdes que se encuentran disponibles en ver-
dulerias y lugares de venta de comestibles, la misma
presenta mayor valor calérico y contenido en lipidos
(37,32 kcaly 5,71 g de lipidos) que la espinaca (24 kcal y
0 g lipidos), acelga (13 kcal y 0,2 g de lipidos) y achi-
coria (21 kcal y 0,3 g de lipidos). La espinaca brinda
un mayor aporte de proteinas®’. A su vez, la verdo-
laga presenta menor aporte energético que el diente
de ledn (53,9 kcal) y que el alga wakame (291,5 kcal),
mientras que esta Ultima presenta mayor contenido en
hidratos de carbono, proteinas y lipidos al compararla
con la verdolaga y el diente de ledn®°.

En este trabajo se elaboraron tres preparaciones
con verdolaga como ingrediente. La valoracién nutri-
cional de los alimentos elaborados determiné que las
preparaciones se caracterizaron por ser hipocaléricas
(densidad caldrica -DC- <1). Si se evalia una porcion
de sopa con verdolaga y una sopa de espinaca, la de
verdolaga presenta mayor valor calérico (24,2 kcal),
mayor contenido de carbohidratos (3,95 g) y grasas
(0,3 g), y menor cantidad de proteinas (1,47 g). La sopa
de espinaca aporta 16,71 kcal, 1,91 g de carbohidra-
tos, 2,26 g de proteinas y no contiene lipidos.

La tortilla de verdolaga presenta mayor valor ener-
gético (129,2 kcal), hidratos de carbono (10,45 g) y
lipidos (6,5 g), y menor contenido de proteinas (7,16 g)
que la tortilla de espinacas (107,8 kcal, 4,6 g de car-
bohidratos, 5,7 g de lipidos y 9,4 g de proteinas)'.

Un trabajo publicado recientemente demostré
gue, entre los vegetales de hojas verdes, la verdola-
ga es una de las fuentes mas ricas en acido linolei-
co (LNA, 18:3w3) (4 mg/g de peso fresco). También
contiene una pequefa cantidad de acido eicosapen-
tanoico (EPA, 20:5w3) (0,01 mg/g de peso fresco)
y antioxidantes''. La verdolaga presenta un elevado
contenido de acidos grasos omega 3 (acido alfa-li-
nolénico -ALA-) en comparacion con otros vegetales
y podria presentarse como una alternativa muy ade-
cuada para el aporte de estos acidos grasos a la ali-
mentacion diaria, fundamentalmente en dietas ve-
getarianas y otras en las que se excluye el consumo
de pescado?. Su contenido en omega 3 supera al de
otros vegetales como la lechuga, espinaca y lechuga

roja'’. Los acidos grasos omega 3 son componen-
tes estructurales del cerebro y la retina, y por ende,
esenciales para un adecuado desarrollo y funciona-
miento también del sistema nervioso. El organismo
humano no sintetiza omega 3, por lo que debe
consumirse con la dieta. Los alimentos fuentes de
acidos grasos omega 3 son el pescado y sus aceites
(salmodn, trucha, atun, etcétera), y vegetales como
canola (Brassi canapus) y soja (Glycine max), diversas
nueces y productos industrializados, a los cuales se
les adicionaron los acidos grasos en cuestion.

Vicente-Murillo et al. determinaron el contenido
de acidos grasos de las partes aéreas de la verdolaga
que crece en Cuba. Observaron que los acidos gra-
sos mayoritarios en las muestras fueron: linolénico
(37,83%), palmitico (23,11%), linoleico (14,42%) y
oleico (6,72%), con otros acidos en menores pro-
porciones, algunos de los cuales (caprilico, caprico,
ldurico, pentadecanoico, heptacosanoico, octaco-
sanoico, octadecatetraenoico, gondoico y eicosate-
traenoico) no se habian detectado anteriormente'2.

Debe considerarse que una correcta proporcion
en el consumo de acidos grasos omega 3 y omega
6 disminuye el riesgo de padecer diversas enferme-
dades relacionadas con la inflamacién crénica de los
tejidos como obesidad, diabetes, hipertension, can-
cer de colon, artritis y enfermedad de Alzeheimer,
entre otras's.

Las preparaciones con verdolaga sometidas a
degustaciéon en este trabajo mostraron una eleva-
da aceptabilidad y provocaron gran satisfacciéon. Los
resultados coinciden con Estrada-Gonzalez y Gam-
boa-Grajales que elaboraron galletas adicionadas
con harina de lombriz y verdolaga, y valoraron su
aceptabilidad en nifos de una escuela primaria', y
asimismo, resultaron satisfactorias para la mayoria
de los encuestados. Estos resultados son diferentes
a los de Ahumada-Arreola que prepard un producto
alimenticio a base de pescado y verdolaga, y resultd
indiferente’.

El alimento que mas satisfaccion provoco fue la
tortilla de verdolaga, mientras que Moscuzza ela-
bor6 tres preparaciones con verdolaga (ensalada,
empanada y omelette), y fue la ensalada la mas
aceptada por parte de los entrevistados. Muchos
participantes manifestaron que la tortilla resultaba
mas gustosa por su textura y sabor, en comparacion
con los otros productos degustados’.

En el tema de conocimiento sobre la verdolaga
y sus propiedades nutricionales, se determind que
fue bajo en la poblacién en estudio. Estos resultados
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son similares a los de Moscuzza quien demostré que
la poblaciéon no tiene conocimiento de los beneficios
nutricionales, ni tampoco de los usos culinarios de la
verdolaga'. De igual manera, Ahumada-Arreola ela-
boré un producto alimenticio de pescado y verdolaga
para ninos de un centro escolar, nuggets con 6,96%
de proteinas, 29,28% de carbohidratos, 3,85% de
lipidos y un aporte de 179,62 kcal por cada 100 g de
muestra. La evaluacion sensorial mostré que al 26%
de los escolares le gustd el producto, al 40% le pa-
reci6 indiferente y al 34% no le gusto, y determiné
gue la mayoria de los entrevistados participantes de
su investigacion desconocia la verdolaga'™.

Diferentes autores indican los posibles efectos be-
néficos de la verdolaga, y sugieren propiedades anti-
bacterianas, antiescorbuticas, depurativas, diuréticas
y febrifugas, por lo cual podria utilizarse con distintos
fines terapéuticos'®. Se informa que el jugo fresco se
emplea para el tratamiento de estrangulaciones, tos
y llagas. Las hojas podrian aplicarse en quemaduras y
serfan particularmente efectivas para el tratamiento
de enfermedades de la piel y picaduras de insectos
(las hojas y el jugo de la planta)®. El té elaborado con
las hojas podria usarse para el tratamiento de dolores
de estdbmago y de cabeza'®. No obstante, deben rea-
lizarse trabajos de investigacion que evidencien estos
efectos sugeridos por algunos autores.

En paises como Africa, toda la planta se conside-
ra antiflogistica (elimina el calor) y bactericida en la
disenteria bacilar, diarrea, hemorroides y enterorra-
gia'. Un trabajo de Gheflati et al. demostré que la
ingesta de semillas de verdolaga en una dieta baja
en calorias condujo a una disminucion significativa
de las concentraciones séricas de azUcar en ayunas,
indice cuantitativo de control de sensibilidad a insu-
lina, colesterol total y colesterol de lipoproteinas de
baja densidad después de la intervencién'.

En base a lo expuesto, el consumo de verdolaga
podria recomendarse a personas con diabetes, hi-
percolesterolemia y habitos vegetarianos.

CONCLUSIONES

Por sus propiedades nutricionales y la versatilidad
para incorporarla en diversas recetas, la verdolaga
puede sugerirse como una excelente alternativa
para la alimentacién humana y la elaboracién de
preparaciones saladas.
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