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Abstract

La 昀椀toterapia viene de昀椀nita come la pra琀椀ca che consente la cura di mala琀�e di vario 
genere mediante l9u琀椀lizzo di piante medicinali e di preparazioni da esse derivate. 
Questa pra琀椀ca è nota e sfru琀琀ata sin dagli albori della storia dell9uomo, per la 
necessità di far fronte a infermità e disturbi di varia natura. Da essa sono deriva琀椀 
diversi sistemi di medicina tradizionale, che si possono riscontrare ancora oggi nei 
diversi paesi del mondo.

Le piante medicinali, de琀琀e anche piante o昀케cinali, si cara琀琀erizzano per la loro 
composizione chimica, molto ricca di compos琀椀 bioa琀�vi; ques琀椀 elemen琀椀 vengono 
prodo琀� dalla pianta per sé stessa, ma possono avere altresì un ruolo bene昀椀co per 
la salute e sono appunto sfru琀琀a琀椀 a scopo terapeu琀椀co.

In questa breve rassegna vengono presentate alcune piante o昀케cinali, 琀椀picamente 
impiegate in 昀椀toterapia, e le loro potenzialità terapeu琀椀che, in relazione anche al 
loro prome琀琀ente contributo per il tra琀琀amento di disturbi mentali, psichici ma 
anche neurologici, come l9ansia, la depressione e le mala琀�e neurodegenera琀椀ve.
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1. Introduzione

1.1 – Fitoterapia

La parola <昀椀toterapia= deriva dal greco phytón = pianta e therapéia = cura e può 
essere intesa come <cura mediante piante= (Miraldi e Baini, 2018). È de昀椀nita infa琀� 
come <la branca della farmacoterapia che si occupa dell9impiego, a scopo cura琀椀vo, 
di piante medicinali e di preparazioni che da esse si ricavano (infusi, deco琀�, 
estra琀�, olii essenziali, ecc.)= (Enciclopedia Treccani, Dizionario di Medicina, 2010). 
La sua storia è an琀椀ca quanto l9uomo, essendo state le piante le prime medicine a 
sua disposizione (Miraldi e Baini, 2018), e si cos琀椀tuisce di diverse fasi e tappe. A 
par琀椀re in epoca preistorica da un uso casuale delle piante e da una considerazione 
magica e religiosa della natura, si arrivò nell9età an琀椀ca, con Ippocrate e poi Galeno, 
ad un pensiero più scien琀椀昀椀co basato sull9osservazione del paziente ed una 
preparazione ponderata dei medicamen琀椀 da piante medicinali. Con i conven琀椀 e i 
loro <giardini dei semplici=, gli or琀椀 botanici, nel Medioevo si conservò questo 
sapere ippocra琀椀co-galenico. È seguita una fase di sperimentazione 昀椀no alla nascita 
del vero e proprio pensiero scien琀椀昀椀co del 8600 (Accademia Italiana della 
Fitoterapia, 2023). Ma la 昀椀toterapia moderna si può dire nasca nell9800, con lo 
sviluppo della chimica organica; si iniziano così ad isolare i principi a琀�vi delle 
piante e ad u琀椀lizzarli come 昀椀toterapici (Miraldi e Baini, 2018). Nel 8900 si apre l9<era 
chimica=, con uno slancio alla sintesi di farmaci in laboratorio; in questo contesto, 
le piante medicinali vengono messe in secondo piano poiché appaiono non più 
indispensabili (Miraldi e Baini, 2018). 
Solo recentemente, negli ul琀椀mi 40 anni, si è osservato un graduale ritorno in scena 
delle piante medicinali come contributo alla medicina moderna e l9Organizzazione 
Mondiale della Sanità (OMS) ha s琀椀mato che il loro u琀椀lizzo, dire琀琀o o indire琀琀o, ad 
oggi coinvolga almeno l980% della popolazione mondiale. Vis琀椀 gli ampi e昀昀e琀� 
farmacologici e terapeu琀椀ci delle piante medicinali, la 昀椀toterapia viene riconosciuta 
come parte della medicina; non è più l9<alterna琀椀va= ma può essere considerata 
complementare (Miraldi e Baini, 2018).

1.2 – Disturbi mentali 

1.2.1 – Una panoramica 

I disturbi mentali sono problema琀椀che rela琀椀ve alla salute mentale, de昀椀nite nel 
Manuale Diagnos琀椀co e Sta琀椀s琀椀co dei Disturbi Mentali (DSM-5) come sindromi 
cara琀琀erizzate da di昀케coltà importan琀椀 nel pensiero, nel ges琀椀re il piano emozionale, 
o nel comportamento della persona (Ministero della Salute – salute.gov.it, 2023). 
La salute mentale è de昀椀nita dall9OMS come <stato di benessere nel quale ogni 
individuo realizza il proprio potenziale, riesce a far fronte al normale stress della 
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vita, può lavorare in modo pro昀椀cuo e fru琀琀uoso, ed è in grado di dare il suo 
contributo alla comunità=, ebbene per chi so昀昀re di un qualche disturbo mentale 
ciò rappresenta una vera e propria s昀椀da (Arias et al., 2022). I disturbi di natura 
psichica possono risultare debilitan琀椀 anche in maniera considerevole, con 
ripercussioni sullo svolgimento di a琀�vità normali come pensare e lavorare ma 
anche mangiare e dormire, avendo quindi un impa琀琀o nega琀椀vo sulla qualità della 
vita nel suo complesso (Samarghandian e Farkhondeh, 2020). 
Essi rappresentano una ques琀椀one di sanità pubblica par琀椀colarmente rilevante e 
di昀昀usa a livello globale, insieme anche alle altre patologie rela琀椀ve al cervello come, 
per esempio, le mala琀�e neurodegenera琀椀ve (Zahiruddin et al., 2020). I disturbi di 
natura psichica si collocano tra le principali cause di disabilità e di mortalità 
precoce, e sempre più scri琀� evidenziano come siano dispendiosi in termini di cos琀椀 
sia dire琀� (diagnos琀椀ca, cure mediche, terapie) sia indire琀� (cos琀椀 in termini di 
perdite di introi琀椀 per l9improdu琀�vità, rela琀椀vi anche alla ricchezza statale e al 
benessere sociale) (Arias et al., 2022). Nonostante questo notevole impa琀琀o sulla 
salute, su scala mondiale, che mostra una tendenza in costante crescita, i sistemi 
sanitari non hanno ancora dato un riscontro adeguato (Korczak et al., 2023).
Secondo l9OMS si s琀椀ma che il numero di persone nel mondo a昀昀e琀琀e da un qualche 
disturbo mentale si aggiri a琀琀orno a 971 milioni, con un aumento riscontrato di più 
del 13% nell9ul琀椀mo decennio (Korczack et al., 2023), e con la probabilità di 
svilupparne nell9arco della vita di un individuo su tre (Christensen et al., 2020); le 
donne, poi, avrebbero il doppio della probabilità rispe琀琀o agli uomini di ritrovarsi 
in questa condizione (Yadav et al., 2023). Gli aumen琀椀 rileva琀椀, nei casi di disturbi 
mentali degli ul琀椀mi anni, potrebbero essere ricollega琀椀 a cambiamen琀椀 nelle 
procedure di diagnosi e riconoscimento, anche se c9è una tendenza comune ad 
accusare gli s琀椀li di vita odierni di esserne complici (Yadav et al., 2023). A tal 
proposito si sono espressi vari ricercatori, indicando un rischio maggiore per i 
residen琀椀 delle ci琀琀à, rispe琀琀o a chi vive in campagna, a causa dell9inquinamento 
ambientale ed ele琀琀ronico a cui sono so琀琀opos琀椀 (Namgyal e Sarwat, 2020). 
Tra le cause di insorgenza dei disturbi mentali non è dunque da escludere un ruolo 
dell9ambiente (Jackson et al., 2021). I fa琀琀ori ambientali, come appunto 
l9inquinamento atmosferico ma anche quello generato dalle radiazioni 
ele琀琀romagne琀椀che dei disposi琀椀vi ele琀琀ronici (Namgyal e Sarwat, 2020), s琀椀li di vita 
stressan琀椀 ed even琀椀 trauma琀椀ci, possono indurre (o ampli昀椀care) i vari disturbi 
mentali (Jackson et al., 2021). Lo stress, in par琀椀colare, che rappresenta una 
risposta naturale dell9organismo ai cambiamen琀椀 per mantenerne l9omeostasi, è 
per la genesi dei disturbi psichici una causa di rilievo, sopra琀琀u琀琀o se diventa cronico 
(Lee e Rhee, 2017) ed è ormai acce琀琀ata la correlazione tra stress e insorgenza di 
problema琀椀che neuropsichiatriche, a seguito delle modi昀椀cazioni funzionali e 
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stru琀琀urali che lo stress determina a livello cerebrale e non solo (Speers et al., 
2021). 
La patogenesi di disturbi mentali come l9ansia e la depressione, che rappresentano 
i malesseri più comuni e di昀昀usi nella popolazione, va comunque associata a delle 
cause che si de昀椀niscono biologiche (Majeed et al., 2023); queste comprendono 
una certa disposizione di 琀椀po gene琀椀co, disfunzioni e disregolazioni dei sistemi 
neurotrasme琀�toriali, sopra琀琀u琀琀o delle monoammine (dopamina e serotonina) e 
dell9acido γ-amminobu琀椀rrico (GABA), ed il controllo della secrezione di ormoni 
(implicazione dell9asse ipotalamo-ipo昀椀si-gonadi, HPA) e di fa琀琀ori neurotro昀椀ci 
(principalmente il fa琀琀ore neurotro昀椀co cerebrale, BDNF) (Bian et al., 2020). 
In昀椀ne, i disturbi mentali risultano essere anche secondari ad altre patologie, oltre 
a poter portare essi stessi allo sviluppo di altri disturbi, e non solo a livello nervoso 
(Lee e Rhee, 2017). 

1.2.2 – Perché si scelgono i 昀椀toterapici?

I farmaci generalmente usa琀椀 per il tra琀琀amento di disturbi mentali come ansia e 
depressione hanno come scopo principale quello di alleviare i sintomi e non 
propriamente curare (Bian et al., 2020); inoltre presentano diverse limitazioni 
intrinseche tra cui il costo elevato e un numero considerevole di e昀昀e琀� indesidera琀椀 
(Paul et al., 2021) come dipendenza e assuefazione, insonnia e/o sonnolenza, 
tachicardia, cos琀椀pazione, nausea, problemi della sfera sessuale, e altri ancora (Bian 
et al., 2020; Jackson et al., 2021).
Va considerato poi anche lo s琀椀gma, inteso come discriminazione e pregiudizio, 
sopra琀琀u琀琀o sociale ma anche del paziente stesso (auto-s琀椀gma che si esplica con 
senso di colpa e vergogna), che purtroppo permane ancora oggi a琀琀orno alle 
diagnosi di disturbi mentali (Waqas et al., 2020). Il pregiudizio, alimentato dagli 
stereo琀椀pi che con琀椀nuano ad esistere nei confron琀椀 delle mala琀�e mentali, e la 
paura di venire <e琀椀che琀琀a琀椀= che ne consegue, portano infa琀� ad evitare l9accesso 
all9assistenza sanitaria e alle cure <standard= (Waqas et al., 2020). 
È facile dunque comprendere come i farmaci 昀椀toterapici risul琀椀no l9alterna琀椀va 
sempre più ricercata; essi risultano infa琀� più sicuri, con meno e昀昀e琀� collaterali, 
ma anche più culturalmente e socialmente acce琀琀a琀椀 (Moradi e Akhondzadeh, 
2021). 
Inoltre, prodo琀� di origine naturale come i deriva琀椀 terapeu琀椀ci da piante medicinali, 
contengono più componen琀椀 a琀�vi rispe琀琀o ai farmaci di sintesi, risultando di fa琀琀o 
e昀케caci su più fron琀椀, ulteriore punto a loro favore (Bian et al., 2020). 
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2. Piante o昀케cinali per il tra琀琀amento dei disturbi mentali

2.1 – Ginseng 

Generalità: 

Con il nome ginseng si fa riferimento ad alcune specie di piante, appartenen琀椀 al 
genere Panax della famiglia Araliaceae, ordine Apiales. Il nome deriva dal cinese, 
originando dal termine Hokkien <jîn-sim= poi arrivato alla pronuncia Shinseng, ed 
e琀椀mologicamente signi昀椀ca <radice umana=; la radice della pianta, infa琀�, si biforca 
assumendo una cara琀琀eris琀椀ca forma riconducibile a quella antropomorfa. 

Le specie più note ed u琀椀lizzate per le riconosciute proprietà farmacologiche sono 
Panax ginseng (principale ogge琀琀o di questa ricerca) e P. quinquefolius che 
rispe琀�vamente si conoscono anche come <ginseng asia琀椀co= e <ginseng 
americano= (Potenza et al., 2023).
Il ginseng è una pianta erbacea perenne, 
che vive in ombra, caducifoglie che 
cresce spontaneamente nelle foreste 
montane della zona temperata 
se琀琀entrionale dell9Estremo Oriente. Ѐ 
una pianta na琀椀va della Manciuria e della 
Corea del Nord, ma viene col琀椀vata anche 
in Cina e in Giappone, in America e in 
Russia. (Majid, 2019; Potenza et al., 
2023). La pianta è cara琀琀erizzata da una 
radice carnosa ben sviluppata di colore 
bruno-giallastro che va a rami昀椀carsi, 
presenta foglie composte palmate 
cos琀椀tuite da 5 foglioline ovate dal 
margine seghe琀琀ato e piccoli 昀椀ori bianchi 
che sono organizza琀椀 in in昀椀orescenze ad 
ombrella (tra琀琀o cara琀琀eris琀椀co dell9ordine 
di appartenenza) (Figg. 1, 2). Il fru琀琀o è 
una bacca di colore rosso acceso (Fig. 1). 

U琀椀lizzi: il ginseng è oggi u琀椀lizzato per la produzione sia di alimen琀椀 che di prepara琀椀 
terapeu琀椀ci (Yadav et al., 2023), ma questa pianta è conosciuta ed u琀椀lizzata da mol琀椀 
secoli come importante erba medicinale (Hou et al., 2020). L9u琀椀lizzo è legato alla 
medicina tradizionale cinese nella quale era considerata la cura a tu琀� i mali; è 
proprio per questa ampia potenzialità di cure che il genere è stato nominato come 
<Panax=, termine di derivazione greca con il signi昀椀cato di <guarigione totale= 
(Potenza et al., 2023). 

Figura 1. pianta di P. ginseng. Sono eviden琀椀 i 
fru琀� di colore rosso. Immagine presa dal sito 

backwaterbotanics.wordpress.com

Figura 2. Immagine di radice, foglie e 昀椀ori di 
P. ginseng; da Majid A., 2019, modi昀椀cato.
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Composizione chimica: la pianta vanta una quan琀椀tà considerevole di molecole con 
potenziale bene昀椀co ed è per questo che è di昀케cile iden琀椀昀椀care un singolo 
componente come unico responsabile della sua e昀케cacia (Majid, 2019).
Tra i vari cos琀椀tuen琀椀 chimici si riscontrano amminoacidi, polisaccaridi, polipep琀椀di, 
acidi organici ed esteri, oli essenziali, alcaloidi, fenoli, poliace琀椀leni, vitamine e 
minerali; i compos琀椀 fondamentali però, s琀椀ma琀椀 come principi a琀�vi primari e su cui 
si basa oggi la ricerca, sono i ginsenosidi (Majid, 2019; Hou et al., 2020). I 
ginsenosidi sono delle saponine triterpeniche a stru琀琀ura steroidea, esclusive del 
genere Panax; si possono dis琀椀nguere in base alla stru琀琀ura in due gruppi: i 
protopanaxadioli (PPD) ed i protopanaxatrioli (PPT). Il principale ginsenoside è Rg1 
(Hou et al., 2020).
Tu琀琀e le par琀椀 della pianta sono ricche di compos琀椀 bioa琀�vi, ma forse quella più 
u琀椀lizzata a scopo medicinale risulta essere la radice (Majid, 2019). A seconda del 
metodo u琀椀lizzato nella lavorazione della radice si possono riconoscere diversi 琀椀pi 
di ginseng, poiché il tra琀琀amento va conseguentemente ad in昀氀uire sulla 
composizione chimica e quindi sulle proprietà della pianta (Fig. 3). I principali 琀椀pi 
di ginseng sono il ginseng bianco (cinese) che si o琀�ene pelando leggermente ed 
essiccando al sole la radice grezza, ed il ginseng rosso (coreano) che viene 
dapprima co琀琀o a vapore e solo in seguito essiccato al sole, processo che gli 
conferisce il cara琀琀eris琀椀co colore marrone-rosato da cui deriva il nome (Potenza et 
al., 2023).

Figura 3. Radici di ginseng nelle varie forme e colori a seconda della lavorazione e specie; da 
Potenza et al., 2023, modi昀椀cato.

Proprietà: riconosciuto come rimedio estremamente versa琀椀le, Panax ginseng è 
dotato di numerose proprietà che si possono sfru琀琀are in ambi琀椀 terapeu琀椀ci diversi. 
È noto per essere un o琀�mo tonico-ada琀琀ogeno, infa琀� ha un9azione ad ampio 
spe琀琀ro con e昀昀e琀� sull9intero organismo a琀� a mantenere l9omeostasi, favorendo 
così la resistenza non-speci昀椀ca a fa琀琀ori di stress di varia natura; promuove la 
longevità ed incrementa l9energia (Majid, 2019). È stato dimostrato che ha un ruolo 
nell9aiutare il corpo a metabolizzare le sostanze nocive che vengono rilasciate nelle 
situazioni stressan琀椀, andando invece ad incidere posi琀椀vamente sulla produzione 
di energia cellulare, resa più e昀케ciente. Perme琀琀e il recupero dalla stanchezza, dopo 
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una fa琀椀ca 昀椀sica o un periodo di mala琀�a. Ha inoltre un9azione s琀椀molante sul 
sistema nervoso, portando ad un miglioramento delle funzioni mentali (Potenza et 
al., 2023), come la memoria e la capacità di apprendimento (A琀琀ele et al., 1999), 
oltre che del tono dell9umore. Nel complesso ha dunque una ricaduta 
psico昀椀siologica (Majid, 2019). Tra vari ada琀琀ogeni, il ginseng si è dimostrato 
migliore nella regolazione dello stress e la sua e昀케cacia ha avuto conferma anche 
a琀琀raverso diversi test comportamentali di stress condizionato (Lee e Rhee, 2017). 
È stata a琀琀estata anche un9a琀�vità an琀椀diabe琀椀ca, per cui risulta e昀케cace nel 
tra琀琀amento del diabete di 琀椀po 2, in quanto abbassa i livelli di zucchero nel sangue 
e porta all9aumento della produzione e secrezione di insulina riducendo l9insulino-
resistenza (Majid, 2019). Il diabete di 琀椀po 2 è correlato allo stress e agli squilibri da 
esso causa琀椀; il ginseng regolando la glicemia e il metabolismo dei grassi ha un 
ruolo anche nel controllo del peso (Lee e Rhee, 2017) e nel tra琀琀amento di disturbi 
cardiovascolari (Potenza et al., 2023).
È un potente an琀椀ossidante e in quanto tale contribuisce alla ges琀椀one dei radicali 
liberi, diminuendone o sopprimendone la formazione, grazie alla modulazione dei 
principali enzimi scavenger (Majid, 2019); in questo modo è in grado di contrastare 
lo stress ossida琀椀vo e di conseguenza il processo di invecchiamento (Potenza et al., 
2023). Il cervello è par琀椀colarmente esposto, oltre che molto sensibile, allo stress 
ossida琀椀vo, infa琀� si basa su un metabolismo di 琀椀po ossida琀椀vo e non dispone però 
di una grande difesa an琀椀ossidante. Lo stress ossida琀椀vo può indurre il rilascio di 
molecole pro-in昀椀ammatorie e in questo modo portare alla neuroin昀椀ammazione 
che è la causa del danneggiamento neuronale, complice o mo琀椀vo di più disturbi. 
C9è una correlazione posi琀椀va tra il grado della risposta in昀椀ammatoria e il livello di 
danno cerebrale (Hou et al., 2020).
Il ginseng ha poi un importante ruolo an琀椀n昀椀ammatorio, determinato dal suo 
e昀昀e琀琀o su più pun琀椀 lungo la cascata in昀椀ammatoria (Majid, 2019); questa proprietà 
garan琀椀sce bene昀椀ci su più fron琀椀, infa琀� è correlata all9azione an琀椀-carcinogene琀椀ca, 
dimostrata per Panax ginseng (Majid, 2019), all9a琀�vità immuno-modulatoria, ma 
sopra琀琀u琀琀o risulta essere par琀椀colarmente rilevante in relazione alle potenzialità 
neuroprote琀�ve, contro le mala琀�e neurodegenera琀椀ve (come il Parkinson e 
l9Alzheimer), ma anche ansioli琀椀che e an琀椀depressive della pianta (Jin et al., 2019). 
Coerentemente con queste cara琀琀eris琀椀che, il ginseng è diventato ogge琀琀o di una 
sempre maggiore ricerca rela琀椀vamente ai disturbi lega琀椀 al sistema nervoso, sia 
neurologici che psicologici (Yadav et al., 2023). Ma il suo impiego è molto an琀椀co 
anche in questo campo, venendo già descri琀琀o un millennio fa come pianta che 
<porta pace alla mente e rimuove le ca琀�ve energie= (Potenza et al., 2023) ed 
u琀椀lizzato per migliorare lo stato mentale, ma anche tra琀琀are disturbi come 
l9insonnia, l9ansia, la depressione e ciò che oggi viene indicato come <esaurimento 
nervoso= (Jin et al., 2019).
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Meccanismi d9azione: il ginseng, con i suoi componen琀椀 bioa琀�vi, agisce ed esplica 
le sue molteplici funzioni a琀琀raverso diverse vie di segnalazione e diverse modalità. 
La stru琀琀ura steroidea dei ginsenosidi sembra essere importante per il loro e昀昀e琀琀o 
che dipenderebbe anche dall9interazione di queste molecole con le membrane 
cellulari; l9interazione può essere proteina-mediata, con speci昀椀ci rece琀琀ori 
membranali, o per inserzione nel doppio strato fosfolipidico, data la natura 
lipo昀椀lica degli scheletri steroidei dei ginsenosidi (A琀琀ele et al., 1999). 

Tra gli elemen琀椀 su cui il ginseng può avere un9in昀氀uenza ci sono neurotrasme琀�tori, 
come la serotonina, ormoni, tra cui il più rilevante è il cor琀椀solo, rece琀琀ori e fa琀琀ori 
speci昀椀ci. I ginsenosidi hanno dimostrato di poter incrementare la concentrazione 
di serotonina nel sangue, aumentare i livelli del Fa琀琀ore Neurotro昀椀co Cerebrale 
(BDNF) potenziando poi la sua via di segnalazione nella regione dell9ippocampo 
(Hou et al., 2020) e regolare e昀케cacemente l9asse ipotalamo-ipo昀椀si-surrenale 
(HPA), centro di controllo ormonale superiore implicato nella modulazione del 
ramo simpa琀椀co del sistema nervoso (Lee e Rhee, 2017), riducendo il cor琀椀solo in 
circolo (Jin et al., 2019). Il ginseng ha mostrato di intervenire anche nel circuito 
GABA-ergico, come ansioli琀椀co comparabile al diazepam; ciò è dimostrato da prove 
sperimentali o琀琀enute in diversi test, tra cui il Marble Burying Test (MBT) e il test 
del labirinto a croce elevato (Elevated Plus Maze - EPM) condo琀� su modelli murini 
(Bui et al., 2022).

Avvertenze: Generalmente il ginseng ha pochi e trascurabili e昀昀e琀� collaterali 
(Yadav et al., 2023) ed ha un pro昀椀lo di sicurezza tale da poter essere assunto per 
lunghi periodi di tempo (Jin et al., 2019), ma in qualche modo è una pianta 
o昀케cinale dall9e昀昀e琀琀o anche s琀椀molante (A琀琀ele et al., 1999); pertanto se usato in 
maniera eccessiva può dare anche esi琀椀 <tossici= indesidera琀椀 come ipertensione, 
ipoglicemia, ipera琀�vazione del sistema nervoso che può determinare irritabilità, 
insonnia, mal di testa e ver琀椀gini, ma anche disturbi del ciclo mestruale, ecc. 
(Potenza et al., 2023).
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2.2 – Lavanda

Generalità: 

La lavanda (Lavandula sp.) secondo l9a琀琀uale classi昀椀cazione APG IV (2016) 
appar琀椀ene alla famiglia Lamiaceae, ordine Lamiales. Al genere Lavandula 
appartengono diverse specie, tra queste la più conosciuta è L. angus琀椀folia nota 
anche con i nomi di lavanda inglese, lavanda vera o comunemente come lavanda 
o昀케cinale. È una pianta indigena del bacino mediterraneo, autoctona in Italia, 
Francia e Spagna, ma che si può ritrovare anche nell9Africa nord-orientale, nel 
Medio Oriente, in India ed in altre regioni del mondo dove è stata introdo琀琀a 
(Ba琀椀ha et al., 2023).
Ѐ una pianta perenne, sempreverde, che 
cresce come arbusto 昀椀orito 昀椀no ad 
un9altezza complessiva di circa 50-60 cm. La 
pianta è cara琀琀erizzata da un fusto legnoso 
come base, da cui si dipartono numerosi 
rami erbacei verdi, su cui si vanno a 
collocare foglie e 昀椀ori (Fig. 4). Le foglie si 
concentrano principalmente nella parte 
bassa dei rami, sono lanceolate, di colore 
verde-argenteo e tomentose, dotate cioè 
di un cara琀琀eris琀椀co strato di peluria dato dai 
numerosi peli di rives琀椀mento e 
ghiandolari. I 昀椀ori, anch9essi ricchi di 
tricomi, sono dispos琀椀 in ver琀椀cilli (Fig. 5), 
organizza琀椀 in in昀椀orescenze de昀椀nite 
spicastri che hanno una forma a spiga; 
sono 琀椀picamente di colore blu-viole琀琀o, 
con corolla gamopetala a formare una 
stru琀琀ura tubulare che termina con delle 
cosidde琀琀e <gole=, hanno simmetria 
bilaterale e una forma che si de昀椀nisce 
bilabiata (che riporta al nome alterna琀椀vo 
della famiglia di appartenenza <Labiatae=) (Ba琀椀ha et al., 2023).

U琀椀lizzi: la lavanda è tradizionalmente riconosciuta come pianta erboris琀椀ca, 
u琀椀lizzata a scopo bene昀椀co e cura琀椀vo, sin dai tempi an琀椀chi, in funzione delle 
proprietà medicinali a琀琀ribuitegli già da Dioscoride nel suo <De Materia Medica= (I 
secolo d.C.). Ma oltre all9ambito 昀椀toterapico questa pianta trova impiego anche 
nell9industria alimentare, cosme琀椀ca, nel se琀琀ore dei profumi e dell9aromaterapia 
(Ba琀椀ha et al., 2023). Le modalità di impiego sono pertanto varie, dalla più intui琀椀va 

Figura 4. Pianta di lavanda dell9Orto 
botanico di Padova; foto di Andrea Moro 

dal sito dryades.units.it

Figura 5. De琀琀aglio dei 昀椀ori di L. angus琀椀folia; 
foto presa dal sito powo.science.kew.org
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somministrazione orale all9u琀椀lizzo per inalazione, 昀椀no all9applicazione topica 
(Donelli et al., 2019).

Proprietà: alla lavanda si possono a琀琀ribuire numerose proprietà, che trovano 
conferma nei vari usi tradizionali e applicazioni che si conoscono. Si evidenziano le 
sue proprietà calman琀椀 e rilassan琀椀, concilian琀椀 il sonno e ansioli琀椀che, con il 
miglioramento anche dei sintomi 昀椀siologici che si possono collegare ai disturbi 
d9ansia, quali il ba琀�to cardiaco o la frequenza respiratoria; ha poi proprietà 
analgesiche e aneste琀椀che. Risulta rilevante anche l9implicazione nella neuro-
protezione, in par琀椀colare in riferimento anche a disturbi neurodegenera琀椀vi come 
la mala琀�a di Alzheimer e la Sclerosi Mul琀椀pla. Ha a琀�vità an琀椀ossidante, importante 
per la protezione dai danni causa琀椀 dai radicali liberi ma anche per le potenzialità a 
livello dermatologico. Ha e昀昀e琀琀o inse琀�cida, an琀椀fungino e an琀椀ba琀琀erico. In昀椀ne, 
sembra avere e昀昀e琀� posi琀椀vi anche sul sistema cardio-circolatorio, con una 
riduzione della pressione sanguigna, una riduzione del colesterolo e degli zuccheri 
nel sangue e un ruolo anche nel tra琀琀amento di disturbi gastrointes琀椀nali (Donnelli 
et al., 2019; Ba琀椀ha et al.,2023).

Composizione chimica: Tu琀琀e le proprietà elencate sono da ricondurre alla 
昀椀tochimica di questa pianta, par琀椀colarmente ricca. Si possono riconoscere infa琀� 
oltre 100 cos琀椀tuen琀椀, tra cui polifenoli, come antocianine e 昀氀avonoidi, 昀椀tosteroli, 
cumarina, terpeni, acido glicolico e valerico, zuccheri, minerali, ecc. (Donnelli et 
al., 2019; Ba琀椀ha et al., 2023). Ma i due componen琀椀 cruciali, che conferiscono le 
potenzialità neurofarmacologiche alla lavanda, sono il linalolo e l9acetato di linalile 
(Donnelli et al., 2019). 

Silexan: ciò che viene u琀椀lizzato della lavanda è l9olio essenziale, estra琀琀o dai 昀椀ori, 
a琀琀raverso diversi metodi come l9idrodis琀椀llazione, la dis琀椀llazione in corrente di 
vapore, l9estrazione mediate solven琀椀 e l9estrazione con CO2 supercri琀椀ca. In 
par琀椀colare, emerge Silexan, principio a琀�vo breve琀琀ato (Baldinger et al., 2015) a 
base di olio essenziale di lavanda standardizzato, o琀琀enuto per dis琀椀llazione in 
corrente di vapore, 琀椀tolato in linalolo e acetato di linalile (Donelli et al., 2019) 
rispe琀�vamente al 36,8% e 34,2% (Malcom e Tallian, 2017). Per o琀琀enere un buon 
prodo琀琀o, che abbia quindi alte concentrazioni di ques琀椀 due principali bioa琀�vi è 
importante fare a琀琀enzione ai processi di col琀椀vazione, raccolta ed estrazione, 
poiché è da ques琀椀 parametri che dipende la composizione aroma琀椀ca dell9estra琀琀o 
(Malcom e Tallian, 2017; Donelli et al., 2019).

L9olio essenziale di lavanda si è dimostrato un valido agente ansioli琀椀co, calmante e 
anche an琀椀depressivo. I bene昀椀ci di Silexan nel tra琀琀amento di diversi disturbi 
d9ansia, tra cui il disturbo d9ansia generalizzato (GAD), il disturbo misto ansioso-
depressivo (MADD), disturbo d9ansia subsindromico e problemi di agitazione con 
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sonno disturbato, sono sta琀椀 supporta琀椀 da alcune sperimentazioni. Mostra di poter 
essere ragionevolmente considerato come e昀케cace alterna琀椀va ai farmaci ansioli琀椀ci 
comunemente prescri琀� date le qualità di calmante senza sedazione, 
un9insorgenza dell9e昀昀e琀琀o desiderato più rapida e l9assenza di dipendenza, 
assuefazione o sindrome da as琀椀nenza (Malcom e Tallian, 2017). Inoltre, è sicuro, 
con pochi e昀昀e琀� collaterali evidenzia琀椀, pra琀椀co nella somministrazione e poco 
costoso (Donelli et al., 2019).
L9e昀케cacia di Silexan è supportata anche dai risulta琀椀 o琀琀enu琀椀 in più studi che 
evidenziano un miglioramento nei punteggi della Hamilton Anxiety Ra琀椀ng Scale 
(HAM-A) e della Montgomery-Åsberg Depression Ra琀椀ng Scale (MADRS) o琀琀enu琀椀, 
che danno una misura sull9en琀椀tà e il grado rispe琀�vamente di ansia e depressione 
(Malcom e Tallian, 2017).

Meccanismo d9azione: l9e昀昀e琀琀o sul sistema nervoso, in relazione agli sta琀椀 ansiosi e 
depressivi, sembra sia da a琀琀ribuire alla capacità dell9olio essenziale di lavanda di 
andare a inibire i canali voltaggio-dipenden琀椀 del Calcio, modulare l9a琀�vità dei 
rece琀琀ori serotoninergici 5-HT1A e aumentare il tono parasimpa琀椀co (Malcom e 
Tallian, 2017). Baldinger et al. (2015) hanno fornito da琀椀 a supporto dell9idea che il 
sistema serotoninergico abbia un ruolo nella neurobiologia dei disturbi d9ansia, 
determinando in par琀椀colare che alla base dell9e昀昀e琀琀o ansioli琀椀co di Silexan ci 
sarebbe la riduzione dell9a琀�vità del rece琀琀ore inibitorio per la serotonina 5-HT1A, 
principalmente per modi昀椀che nella sua espressione o a昀케nità. 
È da considerare anche il ruolo di antagonista per i rece琀琀ori NMDA, rece琀琀ori 
ionotropici e per il glutammato, il che spiega ulteriormente le potenzialità 
ansioli琀椀che nonché dà adito ad una a琀�vità an琀椀convulsivante della lavanda 
(Donnelli et al., 2019; Ba琀椀ha et al., 2023).
Un meccanismo meramente psicologico, per l9e昀昀e琀琀o dell9olio essenziale 
somministrato per inalazione, è stato escluso con l9u琀椀lizzo del Marble Burying Test 
(MBT) su modelli murini; infa琀� a seguito della somministrazione dell9olio 
essenziale di lavanda si è rilevata una diminuzione nel comportamento di scavo e 
so琀琀erramento di biglie, ricondo琀琀o ad una condizione simil-ansiosa, in topi in cui 
era stata indo琀琀a anosmia, dimostrando che la percezione olfa琀�va non gioca un 
ruolo centrale per l9e昀昀e琀琀o ansioli琀椀co (Malcom e Tallian, 2017).



15

2.3 – Ashwagandha

Generalità: 

Withania somnifera, più comunemente conosciuta con il nome in sanscrito 
Ashwagandha, è una pianta arbus琀椀va sempreverde appartenente alla famiglia 
Solanaceae, ordine Solanales. È una pianta na琀椀va delle regioni aride collocate nelle 
zone tropicali e subtropicali del globo; per questo si può riscontrare naturalmente 
in quasi la totalità dell9Africa, nelle isole Canarie, dal bacino Mediterraneo al Medio 
Oriente, 昀椀no ad arrivare a India e Sri Lanka, Pakistan, Nepal e Cina. La pianta è però 
stata introdo琀琀a e viene col琀椀vata anche in altre regioni, come nel sud dell9Australia, 
dove è ormai naturalizzata (Paul et al., 2021; Speers et al., 2021).
Si tra琀琀a di una pianta xero昀椀琀椀ca perenne che assume la conformazione di un 
arbusto legnoso, alto 昀椀no a 2 metri. Le radici sono carnose e robuste, con 
rami昀椀cazioni 昀椀brose che si dipartono dal corpo principale. Gli steli sono di colore 
bruno e si ergono diramandosi in rami tomentosi, ricoper琀椀 da so琀�li peli di colore 
grigio-argenteo. Le foglie sono semplici, di forma elli琀�ca o ovata (Figg. 6 e 7), verdi 
opache, lisce sulla pagina superiore e invece ricche di peli su quella inferiore, che 
si dispongono sui rami in maniera alternata. A livello dei nodi fogliari si trovano 
gruppe琀� di piccoli 昀椀ori, di colore verde chiaro tendente al giallo, poco 
appariscen琀椀, dalla forma a campana (Fig. 6). I 昀椀ori sono dota琀椀 di una corolla con 
cinque petali ed un calice di colore arancione, globoso, a forma di urna, 
membranoso, persistente, che andrà a racchiudere il fru琀琀o 昀椀no a maturazione (Fig. 
7). Il fru琀琀o è una bacca sferica, liscia, di colore rosso (Fig. 7) (Paul et al., 2021). 

    
Figure 6, 7. Foglie, 昀椀ori e fru琀� di W. somnifera; foto prese dal sito www.gbif.org    

U琀椀lizzi: la Ashwagandha è una delle piante più u琀椀lizzate da millenni nei diversi 
sistemi di medicina tradizionale; viene usata per tra琀琀are un9ampia gamma di 
disturbi e patologie sopra琀琀u琀琀o nell9Ayurveda indiana, ma anche nella medicina 
Unani, Cinese, Tibetana, Africana e nella pra琀椀ca dell9omeopa琀椀a (Zahiruddin et al., 
2020). È una delle piante o昀케cinali più studiate, proprio per il suo largo impiego a 
scopo terapeu琀椀co. Tu琀琀e le par琀椀 della pianta hanno potenziale cura琀椀vo, ma la 
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componente prevalentemente sfru琀琀ata a scopo medicinale è la radice (Speers et 
al., 2021). 
Nella pra琀椀ca ayurvedica, solitamente si usa bollire la radice fresca nel la琀琀e, oppure 
si macina dapprima la radice per o琀琀enere la <churna=, una polvere 昀椀ne, che viene 
poi assunta mescolandola con la琀琀e, acqua o miele. Anche in Africa si u琀椀lizza la 
radice so琀琀o forma di polvere, questa viene unita a grassi animali per produrre un 
unguento u琀椀le a tra琀琀are ferite, piaghe e ascessi, ma anche come deodorante, per 
contrastare odori corporei sgradevoli, e come repellente per inse琀� (Zahiruddin et 
al., 2020). 
Ad oggi sono presen琀椀 in commercio numerosi prodo琀� a base di Ashwagandha, 
che vengono classi昀椀ca琀椀 come integratori alimentari vegetali, ed il loro u琀椀lizzo sta 
diventando sempre più popolare (Speers et al., 2021).

Proprietà: Ashwagandha è una pianta dalle molteplici proprietà, che si esplicano 
su più fron琀椀 terapeu琀椀ci. Dal termine la琀椀no presente nel nome scien琀椀昀椀co della 
specie, <somnifera=, si possono subito evincere le sue proprietà calman琀椀, 
an琀椀stress e per l9appunto concilian琀椀 il sonno (Paul et al., 2021). Ma l9epiteto è 
anche gius琀椀昀椀cato dalle più generali potenzialità neuroprote琀�ve della pianta; ad 
essa, infa琀�, sono riconosciu琀椀 e昀昀e琀� bene昀椀ci importan琀椀 nel tra琀琀amento di diversi 
disturbi mentali, neurologici e psicologici, tra cui ansia, depressione, insonnia e le 
mala琀�e neurodegenera琀椀ve di Alzheimer, Parkinson e Hun琀椀ngton. Inoltre, sembra 
poter avere un ruolo posi琀椀vo anche per migliorare e prevenire l9occorrenza della 
sindrome da ipera琀�vità e de昀椀cit di a琀琀enzione (ADHD) (Zahiruddin et al., 2020). 
Nel contesto di neuroprotezione va riportata la capacità di Ashwaganda di 
promuovere la salute dei neuroni, con una possibile azione di rigenerazione delle 
vie neuronali, ripris琀椀no di sinapsi e la promozione dello sviluppo di assoni e 
dendri琀椀; ra昀昀orza la memoria e restaura la perdita della stessa; va aggiunto poi 
anche l9importante ruolo di buon an琀椀ossidante, capace di contrastare lo stress 
ossida琀椀vo a livello cerebrale, sia inibendo i processi sia implementando l9azione 
delle difese scavenger (Zahiruddin et al., 2020; Paul et al., 2021).
Withania somnifera viene poi riconosciuta come pianta ada琀琀ogena, e nel sistema 
ayurvedico rientra tra le cosidde琀琀e erbe <Rasayana=, promuoven琀椀 il 
<ringiovanimento= ed il rinvigorimento del corpo. Ashwagandha, infa琀�, promuove 
la salute generale e rallenta il processo di invecchiamento a琀琀raverso un9azione ad 
ampio spe琀琀ro, con risposte complesse e generiche, per il mantenimento 
dell9omeostasi corporea complessiva. È uno dei principali rimedi per alleviare lo 
stress, dal momento che favorisce l9aumento della resistenza nei confron琀椀 dei vari 
fa琀琀ori stressan琀椀 e in questo modo rende lo stress più tollerabile, prevenendone 
e/o tra琀琀andone gli e昀昀e琀� (Zahiruddin et al., 2020; Remenapp et al., 2021; Speers 
et al., 2021). 



17

In relazione a queste qualità di ada琀琀ogeno, W. somnifera viene anche chiamata 
con l9appella琀椀vo di <Ginseng indiano=, per a昀케ancarla al forse più conosciuto tonico 
ada琀琀ogeno Panax ginseng (Speers et al., 2021).
Considerando la accertata correlazione tra lo stress e lo sviluppo di disturbi come 
ansia, depressione e insonnia, si può presumere che l9e昀케cacia contro lo stress di 
Ashwagandha abbia un ruolo chiave per gli e昀昀e琀� bene昀椀ci evidenzia琀椀 contro ques琀椀 
disturbi mentali neuropsichiatrici (Speers et al., 2021).
In un recente studio, randomizzato in doppio cieco controllato con placebo, 
Remenapp et al. (2021) hanno testato l9e昀케cacia della somministrazione prolungata 
(30 giorni) dell9estra琀琀o breve琀琀ato di Ashwagandha NooGandha nel migliorare le 
abilità cogni琀椀ve e l9umore, riducendo i livelli di stress e ansia. Sono sta琀椀 o琀琀enu琀椀 
degli esi琀椀 posi琀椀vi, ma sono comunque richieste ulteriori indagini, date le 
limitazioni che questo studio possiede rela琀椀vamente a taglia dei campioni e arco 
di tempo impiega琀椀.
Si possono aggiungere all9elenco dei bene昀椀ci le proprietà an琀椀n昀椀ammatoria, 
immunomodulatoria e immunos琀椀molante, cardio-prote琀�va, an琀椀-carcinogenica, 
an琀椀prolifera琀椀va e an琀椀microbica contro le infezioni. Gli estra琀� di Ashwagandha si 
sono dimostra琀椀 e昀케caci poi anche nel tra琀琀amento del diabete, con e昀昀e琀� sulla 
glicemia paragonabili a farmaci speci昀椀ci e miglioramen琀椀 anche sul fronte della 
sensi琀椀vità all9insulina (Paul et al., 2021). Si ri琀椀ene inoltre possa ridurre la pressione 
sanguigna (Xu e Cock, 2023). 

Composizione chimica: la chiave delle sue do琀椀 sta nella gran quan琀椀tà e varietà di 
昀椀tocompos琀椀 bioa琀�vi presen琀椀 nelle varie par琀椀 della pianta, dalle radici alle foglie. 
In par琀椀colare, si riscontrano numerosi alcaloidi, 昀氀avonoidi e fenoli anche se la 
classe di 昀椀tochimici principale è quella dei witanolidi, la琀琀oni steroidei dal grande 
potere an琀椀ossidante, cara琀琀eris琀椀ci delle Solanaceae e nello speci昀椀co del genere 
Withania. Si possono elencare a seguire anche saponine come i witanosidi, 
amminoacidi, acidi grassi e acidi organici, zuccheri e vitamine come la vitamina E 
(o Tocoferolo) (Paul et al., 2021). I witanolidi presen琀椀 in W. somnifera sono molto 
simili nella stru琀琀ura ai ginsenosidi che cara琀琀erizzano la 昀椀tochimica di Panax 
ginseng, altra similitudine che porta a convalidare l9accostamento che viene fa琀琀o 
delle due piante medicinali (Xu e Cock, 2023). 
Sono ancora pochi gli studi e昀昀e琀琀ua琀椀 con lo scopo di iden琀椀昀椀care gli speci昀椀ci 
compos琀椀 a琀�vi di W. somnifera, coinvol琀椀 in par琀椀colare nell9azione della pianta in 
ambito neurologico. Anche se vengono presenta琀椀 i witanolidi come componen琀椀 
a琀�vi primari non è da escludere un possibile sinergismo, un meccanismo di 
somma tra i vari cos琀椀tuen琀椀 (Speers et al., 2021).
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Meccanismo d9azione: sono diverse le vie di segnale che l9Ashwagandha è in grado 
di andare a modulare. 
L9a琀�vità ansioli琀椀ca, calmante e promuovente il sonno può essere spiegata da un 
e昀昀e琀琀o sul sistema GABA-ergico. In par琀椀colare, si tra琀琀a di un e昀昀e琀琀o GABA-
mime琀椀co di alcuni compos琀椀 昀椀tochimici riscontra琀椀 in W. somnifera, i quali 
avrebbero dimostrato di avere una certa a昀케nità nell9interazione con i rece琀琀ori 
GABA-ergici GABAA (Speers et al., 2021). La modulazione delle vie del GABA è 
coinvolta anche nel ruolo terapeu琀椀co per la mala琀�a di Hun琀椀ngton (Zahiruddin et 
al., 2020). La 昀椀tochimica di W. somnifera ha un9azione poi anche sul sistema 
serotoninergico, con l9aumento osservato dei livelli di serotonina, dando adito alle 
proprietà an琀椀depressive riconosciute alla pianta (Majeed et al., 2023). Vengono 
modulate anche le vie dopaminergiche, il cui risultato riguarda l9azione bene昀椀ca 
principalmente sulla mala琀�a di Parkinson, data la rilevanza della dopamina sul 
controllo motorio, ma anche nella sindrome dell9ADHD (Zahiruddin et al., 2020). 
In relazione allo stress, gli estra琀� di Ashwagandha sembrano riuscire ad agire 
sull9asse ipotalamo-ipo昀椀si-surrene (HPA) riducendone l9a琀�vazione, con 
conseguente riduzione dei livelli di cor琀椀solo (Speers et al., 2021). Per concludere, 
l9a琀�vità inibitoria della ace琀椀lcolinesterasi (AchE), lo s琀椀molo ad un9aumentata 
espressione dei rece琀琀ori per l9ace琀椀lcolina e una azione di inibizione della beta-
amiloide 42 (A-42) sono le proprietà che concorrono al potenziale terapeu琀椀co di 
Ashwagandha contro la mala琀�a di Alzheimer (Zahiruddin et al., 2020).
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2.4 – Za昀昀erano

Generalità: 

Conosciuto per essere una delle spezie più note ed usate, lo za昀昀erano deriva dal 
昀椀ore di Crocus sa琀椀vus, pianta monoco琀椀ledone appartenente alla famiglia 
Iridaceae, ordine Asparagales. L9origine di questa pianta si può ricondurre all9isola 
di Creta, risalendo alla tarda Età del Bronzo (tra il 1200 a.C. e il 500 a.C.) anche se 
oggi la si può ritrovare a livello globale, venendo essa col琀椀vata prevalentemente in 
Europa, India e in alcuni territori del Vicino e Medio Oriente (Bian et al., 2020). La 
storia dello za昀昀erano è legata a quella dell9impero persiano, ed in par琀椀colare 
all9Iran che ad oggi ne è il principale paese produ琀琀ore, con una quota del 90% della 
produzione totale globale (Moradi e Akhondzadeh, 2021).

Crocus sa琀椀vus è una pianta erbacea perenne che 
origina da un grosso bulbo-tubero (cormo), ricoperto 
da una guaina 昀椀brosa (tunica), e cresce 昀椀no ad 
un9altezza di circa 10 cm. La pianta è cara琀琀erizzata da 
foglie lunghe e stre琀琀e, 昀椀liformi, di colore verde 
brillante e da un 昀椀ore singolo, solitario, ben 
sviluppato ed evidente di colore lilla o viole琀琀o con 
delle striature  (Fig. 8) (Namgyal e Sarwat, 2020). 

Il 昀椀ore è cos琀椀tuito da un perigonio con 6 
tepali che si dispongono su due ver琀椀cilli da 
3 elemen琀椀 ciascuno. In base a queste 
cara琀琀eris琀椀che il 昀椀ore si può de昀椀nire 
trimero e ciclico (Fig. 9). Al centro si 
trovano poi gli elemen琀椀 昀椀orali fer琀椀li, sia 
maschili che femminili, rappresenta琀椀 da 3 
stami gialli e 3 pis琀椀lli rossi rispe琀�vamente; 
si tra琀琀a perciò di un 昀椀ore cosidde琀琀o 
perfe琀琀o (o ermafrodita). 

Lo za昀昀erano, più precisamente, deriva dagli s琀椀mmi essicca琀椀 dei pis琀椀lli (Fig. 10) del 
昀椀ore di C. sa琀椀vus, cara琀琀erizza琀椀 da un colore rosso-arancio intenso; proprio in 
relazione al suo 琀椀pico colore viene anche denominato con l9espressione <red gold=, 
ossia <oro rosso=, dal momento che è una delle spezie più costose sul mercato. Il 
prezzo elevato è dovuto al fa琀琀o che la produzione prevede una fase di lavorazione 

Figura 8. Pianta di C. sa琀椀vus; foto di 
Andrea Moro dal sito dryades.units.it

Figura 9. Fiore di C. sa琀椀vus con stami e 
pis琀椀lli; immagine presa dal sito 
powo.science.kew.org  
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che rimane manuale e ai piccoli volumi di materia prima o琀琀enu琀椀 rispe琀琀o a quanto 
viene raccolto (Bian et al., 2020). 

U琀椀lizzi: sicuramente l9impiego più noto dello 
za昀昀erano si ha in campo gastronomico, come 
spezia;  viene infa琀� comunemente u琀椀lizzato nelle 
cucine di tu琀琀o il mondo per il singolare sapore. 
Ma lo za昀昀erano viene u琀椀lizzato in ambito 
alimentare anche come addi琀椀vo conservante in 
vari prodo琀�, per ritardarne la scadenza, come 
alimento funzionale ado琀琀ato nella for琀椀昀椀cazione 
di cibi e come agente colorante (Maqbool et al., 
2022). Inoltre, le sue proprietà terapeu琀椀che sono 
note sin da tempi an琀椀chissimi, con mol琀椀 scri琀� di 
medicina an琀椀chi che ne parlano, perciò la pianta ha 
trovato largo impiego in diverse medicine 
tradizionali (Namgyal e Sarwat, 2020), in par琀椀colare la medicina 琀椀betana, 
persiana, ayurvedica e cinese. Oggi la pianta è studiata e so琀琀oposta a indagini 
farmacologiche per il suo potenziale 昀椀toterapico nei confron琀椀 di diversi disturbi 
(Maqbool et al., 2022).

Composizione chimica: I principali cos琀椀tuen琀椀, implica琀椀 nella cara琀琀erizzazione 
organole琀�ca di questa spezia, sono crocina e croce琀椀na, picrocrocina e safranale 
(Maqbool et al., 2022), importan琀椀 anche in relazione all9a琀�vità posi琀椀va che 
esercita lo za昀昀erano sui meccanismi neurobiologici lega琀椀 a disturbi mentali (Marx 
et al., 2019). La crocina appar琀椀ene alla categoria dei carotenoidi ed è quella che 
conferisce il colore rosso-arancione intenso. Dalla crocina, per idrolisi, deriva la 
croce琀椀na, altro carotenoide, di rilievo anche perché avendo la capacità di 
penetrare la barriera emato-encefalica è responsabile degli e昀昀e琀� bene昀椀ci nel 
tra琀琀amento di alcune mala琀�e neurodegenera琀椀ve (Bian et al., 2020). La 
picrocrocina, derivante dalla degradazione della zeaxan琀椀na (Maqbool et al., 2022), 
è un glicoside terpenico da cui deriva il sapore pungente dello za昀昀erano ed è il 
precursore del safranale. Il safranale deriva dalla picrocrocina in seguito a 
disidratazione, processo fondamentale che segue la raccolta nella produzione dello 
za昀昀erano; al safranale, aldeide aroma琀椀ca vola琀椀le, è dovuto appunto l9aroma e 
l9odore della spezia (Bian et al., 2020). 
Oltre a ques琀椀 qua琀琀ro compos琀椀, primari nel determinare le qualità 昀椀toterapiche 
della pianta, si annoverano anche altri carotenoidi come il licopene, terpeni, 
昀氀avonoidi come la del昀椀nidina e il kaempferolo, 昀椀tosteroli, alcaloidi e ulteriori 
metaboli琀椀 secondari (Maqbool et al., 2022). Ѐ importante annoverare anche il 
contenuto in minerali e vitamine, e tra queste in par琀椀colare si possono evidenziare 

Figura 10. S琀椀mmi essicca琀椀 di 
za昀昀erano; immagine da Namgyal D. 
e Sarwat M., 2020, modi昀椀cato.
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la 琀椀amina (vitamina B1) e la ribo昀氀avina (vitamina B2), essenziali per il nostro 
organismo (Bian et al., 2020).
La composizione 昀椀tochimica della pianta varia da regione a regione (Bian et al., 
2020). Un indicatore rilevante della qualità della spezia è rappresentato dalla 
percentuale di crocina contenuta (Maqbool et al., 2022).

Proprietà: grazie ai numerosi cos琀椀tuen琀椀 bioa琀�vi, lo za昀昀erano dimostra di avere 
un9azione ad ampio spe琀琀ro, risultando e昀케cace nella ges琀椀one di di昀昀eren琀椀 disturbi 
(Namgyal e Sarwat, 2020). 
Data la considerevole presenza di carotenoidi e 昀氀avonoidi, è un buonissimo 
an琀椀ossidante e da questa a琀�vità di scavenger nei confron琀椀 di specie radicaliche, 
contro lo stress ossida琀椀vo, scaturiscono varie altre qualità bene昀椀che. In primis la 
capacità neuroprote琀�va, contrastando la perossidazione lipidica cerebrale e 
prevenendo la produzione di citochine pro-in昀椀ammatorie responsabili di neuro-
in昀椀ammazione (Maqbool et al., 2022). In questo contesto si colloca anche l9azione 
posi琀椀va nel tra琀琀amento di mala琀�e neurodegenera琀椀ve come il Parkinson e 
l9Alzheimer, con il risanamento del deterioramento cogni琀椀vo che ne consegue 
(Bian et al., 2020). Nel caso dell9Alzheimer si è dimostrata l9e昀케cacia dello za昀昀erano 
in sos琀椀tuzione ai farmaci a琀琀ualmente in uso, avendo un9azione volta al 
miglioramento delle prestazioni cogni琀椀ve e di apprendimento e inibendo 
l9aggregazione delle placche mieloidi (Moradi e Akhondzadeh, 2021). Lo za昀昀erano 
sembra avere un ruolo anche nel contrastare la schizofrenia e nel ra昀昀orzare la 
memoria, ostacolandone la perdita (Maqbool et al., 2022).
È anche un cardioprote琀�vo e più in generale ha un ruolo posi琀椀vo per il sistema 
cardio-circolatorio, prevenendo l9aterosclerosi (Namgyal e Sarwat, 2020) e 
riducendo la pressione sanguigna (Maqbool et al., 2022). Promuove l9irrorazione 
sanguigna della re琀椀na e protegge la stessa da potenziali danni. A questo proposito,  
viene impiegato anche nella produzione di un collirio o昀琀almico per disturbi come 
congiun琀椀vi琀椀 e catara琀琀e o per migliorare la vista (Namgyal e Sarwat, 2020). Grazie 
ai 昀椀tosteroli aiuta a tenere so琀琀o controllo la colesterolemia (Maqbool et al., 2022). 
Lo za昀昀erano, inoltre, presenta proprietà an琀椀carcinogeniche, contrasta la 
iperlipidemia, può essere implicato nella ges琀椀one del diabete poiché è insulino-
sensibilizzante. Viene usato anche per disturbi dell9apparato uro-genitale o lega琀椀 
al ciclo mestruale e ne sono state dimostrate le sue proprietà afrodisiache 
(Namgyal e Sarwat, 2020).   

Lo za昀昀erano si è dimostrato valido nel tra琀琀amento di ansia e depressione, sia in 
studi preclinici che in indagini cliniche che ne hanno comprovato l9e昀케cacia (Bian et 
al., 2020). Marx et al. (2019), nella loro revisione sistema琀椀ca e meta-analisi, hanno 
riportato i risulta琀椀 incoraggian琀椀 di più studi che dimostrano non solo l9adeguatezza 
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ma anche i signi昀椀ca琀椀vi bene昀椀ci della somministrazione di za昀昀erano, rispe琀琀o al 
placebo di controllo, nel ridurre i sintomi di ansia e depressione. 
Come an琀椀depressivo lo za昀昀erano è stato valutato alla stregua di diversi farmaci 
an琀椀depressivi di uso comune come l9imipramina, la 昀氀uoxe琀椀na ed il citolapram 
(Moradi e Akhondzadeh, 2021).
Nello studio clinico randomizzato, in doppio-cieco, controllato con placebo, 
condo琀琀o da Jackson et al. (2021) è stata testata l9assunzione di un estra琀琀o di 
za昀昀erano nel tra琀琀amento di sintomi subclinici di stress, ansia e umore depresso, 
a琀琀estando in conclusione la potenziale e昀케cacia della spezia nel determinare 
protezione, per mezzo di un incremento della resistenza, contro l9insorgenza di 
disturbi mentali connessi allo stress. I risulta琀椀 hanno evidenziato anche 
miglioramen琀椀 nella socialità di chi aveva assunto za昀昀erano rispe琀琀o al placebo, 
dato riconducibile alla rido琀琀a sintomatologia depressiva (Jackson et al., 2021).
Lo za昀昀erano avrebbe quindi un e昀昀e琀琀o bene昀椀co per la salute mentale in generale, 
potendo ristabilire e昀케cacemente stress e tensione, alterazioni dell9umore ma 
anche a昀昀a琀椀camento e stanchezza risollevando l9energia (Marx et al., 2019). 

Meccanismo d9azione: dato l9e昀昀e琀琀o assimilabile a quello dei farmaci u琀椀lizza琀椀 di 
prassi per tra琀琀are la depressione, si pensa che lo za昀昀erano agisca a琀琀raverso le 
stesse vie di segnale; quindi il target sarebbero i sistemi serotoninergico, 
noradrenergico e dopaminergico, con alcuni studi che hanno s琀椀mato un9azione 
congiunta di ques琀椀 (Jackson et al., 2021). In par琀椀colare si è evidenziata un9a琀�vità 
della spezia volta ad aumentare l9inibizione del reuptake dei neurotrasme琀�tori 
monoamminici, quali appunto serotonina, dopamina e noradrenalina (Moradi e 
Akhondzadeh, 2021). Inoltre, lo za昀昀erano risulta agonista dei rece琀琀ori per il GABA 
(Moradi e Akhondzadeh, 2021).  
Si pensa poi ad un ruolo modulatore sull9asse ipotalamo-ipo昀椀si-surrene (HPA), dal 
momento che lo za昀昀erano induce l9abbassamento dei livelli plasma琀椀ci di 
cor琀椀costerone, ormone prodo琀琀o nella risposta del corpo allo stress. Uno studio 
avrebbe in昀椀ne evidenziato per lo za昀昀erano anche un possibile ruolo 
aromaterapico, con una riduzione del valore misurato di ansia (STAI – State-Trait 
Anxiety Inventory) e dei livelli di cor琀椀solo della saliva in una donna sana dopo 20 
minu琀椀 di esposizione alla fragranza della spezia (Jackson et al., 2021).
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3. Conclusioni 

La 昀椀toterapia è una pra琀椀ca an琀椀ca quanto l9uomo, ma sopra琀琀u琀琀o negli ul琀椀mi 
decenni sembra s琀椀a riacquisendo un posto di rilievo, per la cura e la prevenzione 
di patologie e disturbi di diversa natura, come complementare della medicina 
moderna <convenzionale=. 
Anche per i disturbi mentali, che rappresentano una problema琀椀ca di sanità 
pubblica a livello globale, con un trend in ascesa specialmente negli ul琀椀mi anni, le 
soluzioni 昀椀toterapiche sembrano essere l9alterna琀椀va scelta da mol琀椀 ai comuni 
farmaci in commercio. Infa琀�, preparazioni derivate dalle piante medicinali come 
estra琀�, infusi, integratori alimentari ecc. risultano talvolta più pra琀椀ci nell9uso, più 
sicuri poiché con meno e昀昀e琀� collaterali e meno costosi. Anche il fa琀琀ore dello 
s琀椀gma sociale, purtroppo ancora persistente in relazione alle mala琀�e mentali, 
gioca un ruolo importante nella preferenza e scelta di prodo琀� più <naturali= per la 
terapia. 
Ginseng (Panax ginseng), lavanda (Lavandula angus琀椀folia), Ashwagandha 
(Withania somnifera) e za昀昀erano (Crocus sa琀椀vus) sono le qua琀琀ro piante medicinali 
approfondite in questo elaborato. Tra le varie proprietà terapeu琀椀che che vengono 
loro riconosciute, diversi studi hanno dimostrato anche un potenziale bene昀椀co, 
vantaggioso, per il tra琀琀amento di disturbi mentali come l9ansia e la depressione, 
disturbi del sonno ed altresì per problema琀椀che neurologiche come le mala琀�e 
neurodegenera琀椀ve di Alzheimer e Parkinson. A determinare queste virtù 
concorrono i numerosi compos琀椀 bioa琀�vi che cara琀琀erizzano la 昀椀tochimica delle 
piante considerate, e più in generale delle piante medicinali in quanto tali. Per le 
do琀椀 neuroprote琀�ve, risultano di par琀椀colare rilievo le proprietà an琀椀ossidante ed 
an琀椀n昀椀ammatoria, data l9esposizione e susce琀�bilità del cervello allo stress 
ossida琀椀vo, oltre all9azione sui sistemi neurotrasme琀�toriali delle monoammine e 
del GABA.
L9u琀椀lizzo di 昀椀toterapici nella cura dei disturbi mentali è un campo di studio ancora 
aperto ed ampiamente espandibile. Tu琀琀avia, per confermare l9azione bene昀椀ca dei 
昀椀toterapici nei confron琀椀 di queste patologie sono necessarie ulteriori ricerche e 
possibilmente più studi clinici che possano estendere le conoscenze e l9uso di 
medicinali naturali, dal momento che si tra琀琀a di <una scienza sperimentale che dà 
speranze concrete per il futuro= (da Miraldi e Baini, 2018).
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