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Ansia lieve e insonnia,  
il controllo integrato

Il termine “ansia” identifica tutta una serie di stati emotivi e di 
comportamento come la condizione di allarme, lo stato di stress, 
l’apprensione, tensioni e varie paure, che possono anche essere 
considerati fisiologici e necessari al processo evolutivo dell’uo-
mo, se transitori. Lo stesso Goethe disse che «senza ansia nessun 
uomo sarebbe in grado di raggiungere risultati ragguardevoli e 
in particolare di superare i limiti raggiunti dai suoi predecessori». 
La fitoterapia può fornire valide risposte nei casi di ansia lieve. 
Questo articolo si sofferma su alcune delle piante più indicate nel 
trattamento di questa condizione.

L
a definizione di “ansia lie-
ve” è associata a sensazioni 
di stress o malessere che 

possono comunque condizio-
nare negativamente e interferi-
re sullo svolgimento delle quo-
tidiane mansioni della persona, 
rendendo necessario un ade-
guato controllo.
Il problema può diventare ap-
pannaggio del farmacista se 
la condizione ansiosa è ancora 
lieve; le forme medio-gravi han-
no necessariamente rilevanza 
psichiatrica. In effetti i disturbi 
d’ansia e le manifestazioni cor-
relate vengono classificati come 
appartenenti alle cure prima-
rie, affrontabili cioè dal medico 
di medicina generale o dal far-
macista, in percentuale signifi-
cativa; già dal 1995 uno studio 
spagnolo indicava nella percen-
tuale di circa l’8% l’incidenza dei 
ricorsi alle cure primarie della 
popolazione ansiosa (Chocron 
et al. 1995). Il sostegno fornito 
dal medico di base o dal far-
macista si rivela di particolare 
importanza in quanto respon-
sabile del riconoscimento del 
problema e quindi del suo ri-
dimensionamento; affrontare 
tempestivamente un problema 
di salute causato da uno stato 
ansioso permetterà di migliora-
re il decorso clinico e la qualità 
della vita del paziente; è racco-
mandazione diffusa quella di 
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non trascurare i sintomi e di af-
frontarli alla loro comparsa, allo 
scopo di evitare che il decorso 
diventi più severo e perdurante 
(Lee et al. 2009). Questo è oggi 
ancor più vero se si osserva la si-
gnificativa incidenza dei disturbi 
ansiosi; dati ufficiali evidenziano 
il coinvolgimento, in Italia, di 
circa 3 milioni di persone; una 
valutazione dell’Eurodap (As-
sociazione Europea Disturbi 
da Attacchi di Panico) riferita 
al mese di agosto 2022 riporta 
un impressionante aumento, di 
circa il 79%, delle crisi ansiose, 
che si ritiene possa essere stato 
causato dai postumi della pan-
demia, dalle ondate di calore 
estremo e dalla siccità dovuti ai 
cambiamenti climatici e poi dal 
problema dell’inflazione, della 
guerra e della crisi energetica. 
Anche l’etimologia del termi-
ne ansia sottolinea la difficoltà 
esistenziale di chi ne soffre (dal 

latino angere, “stringere”, “co-
stringere”, “soffocare”). È una 
condizione che appartiene alla 
sfera dell’emotività: è quindi 
un sentimento la cui intensità 
è legata alla personalità e vie-
ne influenzata da vari fattori. 
La definizione ufficiale secondo 
il DSM-5 descrive l’ansia come 
«sentimento associato ad atteg-
giamento di attesa di un evento 
imprevisto e vissuto come spia-
cevole». Alcune delle principali 
cause scatenanti sono la fami-
liarità, uno stress prolungato, il 
genere, con maggior incidenza 
sulle donne, alcune patologie 
come ipertiroidismi, disturbi 
cardio-vascolari, aritmie, asma, 
malattie respiratorie cronico-o-
struttive. Possono determinarla 
anche l’utilizzo di farmaci sim-
paticomimetici, salbutamolo, or-
moni tiroidei, steroidi e altri. 
La fisiopatologia del problema 
ansioso prevede molteplici mec-

canismi: fra questi, uno dei più 
accreditati descrive l’aumenta-
to afflusso del calcio all’interno 
della cellula; è stato ipotizzato 
che in condizioni patologiche 
associate a stati di ansia o stress 
si verifichi un aumento dell’af-
flusso di calcio intracellulare, 
principalmente attraverso i ca-
nali del calcio pre-sinaptici vol-
taggio-dipendenti: questo com-
porta un potenziale aumento 
del rilascio di neurotrasmetti-
tori, quali glutammato e nore-
pinefrina, coinvolti nella genesi 
di questa malattia (Schuwald et 
al. 2013). Nel soggetto ansioso è 
stato anche rilevato un alterato 
metabolismo del GABA (acido 
amino butirrico), i cui livelli ri-
sultano deficitari; ne consegue 
una difficoltà nella comunica-
zione intercellulare, visto che 
un terzo delle sinapsi a livello 
del Sistema Nervoso Centra-
le necessita della presenza di 
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Valeriana officinalis. 
L’estratto di valeriana gode di ottima considerazione in fitote-
rapia, per la proprietà di indurre il sonno e di mostrare efficace 
azione antiansia e sedativa

Melissa officinalis L. è un’erbacea perenne appartenente alla 
famiglia delle Labiatae e ampiamente diffusa sul territorio 
nazionale
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questo neurotrasmettitore. 
La sindrome ansiosa può invol-
vere in una situazione di depres-
sione nervosa centrale, con la 
quale condivide alcune manife-
stazioni cliniche come insonnia, 
irritabilità, iperalgesia, affatica-
mento, palpitazioni, sudorazioni 
improvvise, difficoltà mnemoni-
che, scarsa autoconsiderazione, 
paure, tremori, comportamento 
di evitamento. Molti di questi 
segnali di disagio sono conse-
guenza della diffusa problema-
tica definita ansia da stress; il 
soggetto che ne soffre appare 
frustrato, agitato, con deflessio-
ne del tono dell’umore; tende a 
isolarsi, a perdere interesse ver-
so i propri impegni e verso i suoi 
affetti, ha difficoltà a rilassarsi 
ed è turbato da un sonno fram-
mentato, visto che nel soggetto 
stressato i livelli del cortisolo 
tendono a rimanere stabili an-
che di sera.

Il ruolo della Fitoterapia 
nell’ansia da stress
Un efficace contributo al con-
trollo della sindrome ansiosa 
da stress viene fornito da un 
interessante fitocomplesso, 
che poggia la sua attività su 
una corposa documentazione 
scientifica: si tratta di Rhodiola 
rosea L. 
Questa Crassulacea, grazie alle 
sue proprietà, supera la defini-
zione di adattogeno e viene de-
finita da molti come importante 
“armonizzante” per tutte le fun-
zioni dell’organismo, fornendo 
così un significativo contributo 
nel risolvere/modulare le diffi-
coltà legate all’ansia da stress 

quotidiano (Edwards et al. 2012, 
Lekomtseva et al. 2017). Il fito-
complesso di Rodiola è ricavato 
dai rizomi e dalle radici di piante 
di almeno tre anni di età e for-
nisce oltre 140 componenti, fra 
cui spiccano Flavonoidi come 
rodiolina, rodionina, rodiosina 
e tricina, Feniletanoidi come 
salidroside e tirosolo, Fenilpro-
panoidi come rosina, rosavina 
e rosarina, Proantocianidine, un 
Olio essenziale contenente alco-
li monoterpenici come geranio-
lo e rosiridina, Steroli, Tannini e 
Acidi organici. In effetti l’estrat-
to titolato e standardizzato di 
Rhodiola rosea L. WS® 1375, che 
esprime un livello superiore al 
3% di rosavine e dell’1% di sali-
droside, ha dimostrato già dopo 
4 settimane di assunzione, di 
migliorare i più evidenti segni 
clinici che affliggono l’individuo 
sottoposto a uno stress, con ef-
fetti positivi sull’ansietà, sull'irri-
tabilità, sulla perdita di interessi, 
sul sentimento di frustrazione, 
sull’affaticamento fisico e men-
tale; uno dei meccanismi d’azio-
ne dimostrati è legato agli effetti 
sui livelli di cortisolo: si apprez-
za infatti un netto calo della cor-
tisolemia, misurata al mattino al 
risveglio e in modo nettamen-
te superiore rispetto al place-
bo (Olsson et al. 2009) . Il calo 
della cortisolemia determina il 
miglioramento dell’irritabilità, 
favorisce il riposo notturno, con-
trasta le tensioni cardiovascola-
ri, con miglioramento delle con-
dizioni generali, senza produrre 
manifestazioni avverse di rilievo 
(Mikhailova e Saratikov 1987, By-
stritsky 2008). Va sottolineato 

che l’aumento dei livelli di cor-
tisolo ne favorisce il passaggio 
attraverso la barriera emato-en-
cefalica, determinando neu-
ro-tossicità nei confronti di cen-
tri nervosi come le terminazioni 
colinergiche o l’ippocampo e 
quindi conseguenze negative 
sulla capacità di apprendimen-
to e mnemoniche. I benefici di 
questa pianta nei confronti di 
una sindrome ansiosa da stress 
sono legati anche all’attività 
che modula l’aumentato tono 
del sistema nervoso simpatico, 
normalmente associato a que-
sta condizione, e al contrasto 
della deflessione del tono dell’u-
more; il razionale giustificativo 
di questi effetti dipenderebbe 
dall’inibizione della funzione di 
enzimi come la COMT e MAO, 
responsabili della degradazione 
di importanti neurotrasmettitori 
come dopamina e serotonina, 
implicati nella genesi dello sta-
to ansioso-depressivo (Chen 
et al. Phytomedicine 2009, Pa-
nossian 2016). Il fitocomplesso 
di Rodiola rosea favorirebbe 
inoltre il trasporto attraverso 
la barriera ematoencefalica di 
triptofano e tirosina, precursori 
rispettivamente di serotonina e 
dopamina. Quando un sogget-
to vive situazioni di ansietà da 
stress, cerca di compensare la 
propria frustrazione dedican-
dosi al consumo smodato di 
cibo magari gustoso, ma non di 
altissima qualità, o ricercando 
appagamento derivante dagli 
effetti della nicotina contenuta 
nelle sigarette (la nicotina atti-
va i recettori nicotinici centrali, 
che determinano poi l'attiva-
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zione dei vari sistemi neuronali 
dopaminergico, serotoninergico 
e noradrenergico, ampiamente 
coinvolti nei processi di gratifi-
cazione); Rhodiola rosea ha di-
mostrato di contrastare questi 
atteggiamenti compensativi sia 
nei confronti della dipenden-
za da nicotina (Mannucci et al. 
2012, Titomanlio et al. 2014), sia 
verso il cosiddetto binge eating, 
cioè la tendenza alle abbuffate 
(Cifani et al. 2010) ; questi effetti 
sarebbero legati all’azione della 
pianta sul ripristino, nel Siste-
ma Nervoso Centrale, dei livelli 
dei neurotrasmettitori e delle 
endorfine (Mattioli e Perfumi 
2010). Precedentemente è stato 
evidenziato che l’incidenza del-
le manifestazioni ansiose è più 
rilevante nel genere femminile; 
un dato analogo riguarderebbe 
il Disturbo Post-traumatico da 
Stress (PTSD), che riguardereb-
be la donna in misura doppia 
rispetto all’uomo; il PTSD è cor-

relato a una maggior incidenza 
di ansia e attacchi di panico e 
dipenderebbe da un’alterazione 
del rilascio di neurotrasmettito-
ri a livello del Sistema Nervoso 
Centrale, in particolare nell’a-
migdala e nell’ippocampo, che 
sono peraltro strutture bersa-
glio dell’azione di Rodiola ro-
sea (ISS https://www.epicentro.
iss.it/stress/). Questa maggior 
sensibilità femminile, oltre ai 
fattori intrinseci, potrebbe es-
sere giustificata dal fatto che 
gli estrogeni sono potenti atti-
vatori dell’asse dello stress Ipo-
talamo-Ipofisi-Surrene (HPA) e 
in misura maggiore rispetto al 
ruolo mostrato dagli androgeni; 
gli estrogeni, inoltre, sottore-
golano i recettori ipotalamici e 
ipofisari che hanno il compito di 
modulare le concentrazioni dei 
glucocorticoidi, rendendo così 
il feedback meno efficace e fa-
vorendo quindi il mantenimento 
dei livelli del cortisolo circolante. 

Rhodiola rosea L. si assume nor-
malmente al mattino, dopo la 
colazione; in particolare, se si 
considera l’estratto WS® 1375, la 
dose abituale è di due confetti 
da 200 mg al giorno.                                             

Lo stato di acidosi, il Ma-
gnesio alcalinizzante e an-
tiansia
Recenti studi hanno posto in evi-
denza il fatto che la condizione 
ansioso-depressiva, legata allo 
stress psico-fisico, viene spes-
so associata a una situazione di 
acidosi e, viceversa, l’acidosi ag-
grava la sindrome ansioso-de-
pressiva (Mozaffari et al. 2020, 
Liu et al. 2017, Toth e Greenbaum 
2003). L’abbassamento del va-
lore del pH a livello del Sistema 
Nervoso Centrale, in particolare 
nell’amigdala e nell’ ippocampo, 
favorirebbe la stimolazione di 
particolari recettori denomina-
ti ASIC-1A (acid-sensing ionic 
channel-1A), che a loro volta de-
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terminerebbero l’attivazione del 
recettore NMDA (n-metil-D-a-
spartato) per il glutammato, con 
effetti eccitatori centrali dovuti 
all’aumento del flusso dello ione 
Calcio nelle sinapsi (Wemmie, 
University of Iowa 2013); i re-
cettori ASIC-1A attivati sono 
ritenuti co-responsabili nel fa-
vorire alcuni segni clinici tipici 
della condizione ansiosa, come 
il sentimento di paura, i com-
portamenti di evitamento e gli 
attacchi di panico (Taugher et 
al. 2014, Vollmer et al. 2015). Il 
legame fra il recettore NMDA e il 
glutammato determina il rilascio 
degli ioni Calcio grazie all’inibi-
zione del ruolo del Magnesio, 
che a livello del recettore NMDA 
ha il compito di opporsi al pas-
saggio del Calcio stesso. Diven-
ta quindi rilevante considerare il 
Magnesio come fattore nutrizio-
nale alcalinizzante e utile al con-
trollo di alcune manifestazioni 
associate alla condizione ansio-
sa; in effetti la carenza di Ma-
gnesio, oltre a favorire il rilascio 
di neurotrasmettitori eccitatori, 
sarebbe responsabile della mi-
nor capacità di adattamento a 
situazioni di ansia e stress (Teje-
ro-Taldo et al. 2006 ); sindromi 
ansioso-depressive sono fre-
quentemente associate a caren-
za di Mg (Dinicolantonio et al. 
2018) e all’opposto, un’adeguata 
integrazione le migliora (Boyle e 
Dye 2017, Tarleton et al. 2017). 
Il Magnesio inoltre è considera-
to valido agonista dei recettori 
di tipo A del GABA (Cuciurea-
nu, Vink, Magnesium and stress 
2011). Una carenza di magnesio 
viene collegata alla disregola-
zione dell’asse ipotalamo-ipo-
fisi-surrene (HPA), che è ben 
noto per essere coinvolto nella 
patogenesi dei disturbi d’ansia e 
della depressione (Pickering et 
al. 2020). Esiste una correlazio-
ne sinergica fra l’azione del Ma-
gnesio e i farmaci antidepressivi 
inibitori della ricaptazione della 
serotonina: questo catione è ri-
tenuto in grado di modulare il 

sistema della serotonina e di es-
sere coinvolto nella regolazione 
della trasmissione serotoniner-
gica, dopaminergica e coliner-
gica. Il magnesio è un catione 
essenziale, coinvolto in molte 
funzioni all’interno del sistema 
nervoso centrale, inclusa la tra-
smissione e la trasduzione del 
segnale intracellulare. Il magne-
sio è fondamentale per garanti-
re il corretto funzionamento di 
tutte le cellule umane, compresi 
i neuroni; è coinvolto, tra gli altri 
processi, in centinaia di reazioni 
enzimatiche, di cui numerose a 
livello del SNC, nella trasmissio-
ne intracellulare, nel processo 
di mielinizzazione, nella forma-
zione e nel mantenimento del-
le sinapsi, nella formazione dei 
fosfolipidi di membrana (Vero-
nese et al. 2020); una corretta 
integrazione di Magnesio, oltre 
a produrre effetti neuroprotet-
tivi, si oppone alla neuroinfiam-
mazione a livello Centrale, ridu-
cendo i livelli di IL-6, IL-1, e TNF 
alfa (Yu X et al. 2018, Wang et al. 
2017); contribuisce alla neuro-
genesi, inducendo la produzio-
ne di cellule staminali nell’ippo-
campo, con effetti più evidenti 
nella donna durante la meno-
pausa (Alateeq et al., Austra-
lian National University 2023). 
Il fenomeno ansioso è spesso 
complicato da problemi di scar-
sa qualità del sonno, difficoltà 
che può essere modulata assu-
mendo del Magnesio a ridosso 
delle ore serali; in effetti questo 
minerale è un co-regolatore dei 
ritmi circadiani (Xiaopeng et al. 
2017); è stato dimostrato che, di 
fronte ad alterazioni del ritmo 
sonno-veglia e in situazioni di 
ansia e stress, a livello del SNC, 
i valori del Magnesio sono ridot-
ti (il SNC contiene il 10-20% del 
Mg totale) e assumere corrette 
dosi del catione potrà favorire 
un sano riposo notturno (Cao et 
al. 2018). L’integrazione di Ma-
gnesio viene normalmente at-
tuata attraverso l’utilizzo di una 
miscela di sali organici e inorga-

nici dell’elemento, alla dose di 
350-400 mg al giorno, da sud-
dividere in due somministrazio-
ni, di cui una serale.                                  

Il bambino ansioso 
Questo paragrafo poteva avere 
anche un titolo diverso e cioè: 
il bambino ansioso è così dalla 
nascita o lo diventa? In effetti 
sono tanti i fattori condizionanti 
la reazione emotiva dei piccoli. 
Nei bambini, in fase di crescita, 
la maggior parte dei neuroni 
cerebrali si forma e si colloca 
verso la propria sede definitiva 
durante la fase embrionale di 
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gestazione post-natale precoce. 
Molti fenomeni che partecipa-
no alla maturazione del cervel-
lo sono soggetti alle influenze 
ambientali e allo stato emotivo 
della madre; a questo proposi-
to recenti ricerche indicano che 
gli ormoni materni regolano l’e-
spressione dei geni nel cervello 
fetale e che cambiamenti acuti 
dei livelli ormonali della madre 
inducono cambiamenti nell’e-
spressione dei geni nel cervello 
fetale che si mantengono anche 
nell’età adulta, determinando 
una vulnerabilità neurofisiolo-
gica persistente (A.N. Schore 
2001). I bambini presentano una 
fragilità emotiva particolarmen-
te spiccata e, se sottoposti a un 
trauma o a uno shock violento, 
si organizzano a livello del SNC 
con risposte estremamente re-
attive, legate all’istinto della 
sopravvivenza, e che generano 
uno stato d’ansia scarsamente 
controllabile dai centri respon-

sabili della gestione delle emo-
zioni e dell’impulsività; tanto più 
piccolo sarà il bambino, tanto 
maggiore sarà il rischio che ven-
ga sopraffatto dall’evento scioc-
cante; è evidente che in questi 
casi la famiglia dovrà assumere 
un ruolo primario nella modu-
lazione/rimozione del trauma, 
in modo tale da poter restituire 
tranquillità e sicurezza al bim-
bo. In caso contrario emergono 
frequentemente manifestazio-
ni di irrequietezza, di timidezza 
eccessiva e di grande attacca-
mento ai genitori e al contempo 
paura del distacco da questi; il 
bambino ansioso in età scolare 
è disattento, assume atteggia-
menti fobici immotivati, soffre di 
disturbi somatici come spasmi 
viscerali, tic, tricotillomania. Una 
delle difficoltà più ricorrenti è 
costituita dal problema del son-
no; l’insonnia nel bambino è in 
genere, fortunatamente, inter-
mittente e di breve durata; non 

è semplice definire e classifica-
re i disturbi del sonno in pedia-
tria, vista l’ampia eterogenicità 
e soggettività delle manifesta-
zioni; l’insonnia pediatrica, nella 
maggior parte dei casi, può es-
sere definita come una naturale 
difficoltà all’addormentamento 
e/o al mantenimento del sonno 
legata al regolare processo di 
maturazione e quindi transito-
ria. Nel bambino che soffre di 
disturbi d’ansia il cattivo rappor-
to con il sonno non rientra più 
nei termini precedentemente 
descritti e assume una conno-
tazione patologica aggravata 
dalla cattiva abitudine acquisita 
da molti bambini, che fanno uso 
di strumenti elettronici digitali 
come tablet, smartphone o per-
sonal computer nelle ore serali. 
L’attenta valutazione del qua-
dro clinico riguardante il bambi-
no emotivamente condizionato 
dalla sindrome ansiosa può in-
dirizzare il terapeuta a conside-
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rare l’utilità di piante sicure ed 
efficaci e che possano vantare 
un ruolo in questo ambito così 
delicato. 
Un fitocomplesso che può ri-
spondere a questi requisiti è 
quello di Lavandula angustifolia 
Mill. Suggestivamente definita 
“La Meraviglia Viola” per le innu-
merevoli proprietà, la Lavanda è 
una pianta rustica, sempreverde, 
che fa parte della grande Fami-
glia delle Labiate. La Lavanda è 
una pianta “suffrutice” (cioè con 
un fusto erbaceo da giovane, 
poi legnoso da adulta) che può 
raggiungere i 120 cm di altezza 
e portante al vertice le infiore-
scenze a spiga di colore viola 
che ben conosciamo; la specie 
officinale ha foglie “strette” (da 
qui il termine angustifolia), di 
colore grigio-verde e collocate 
in modo opposto sul fusto. Vie-
ne raccolta fra la fine di giugno 
e il mese di luglio, in quello che 
viene definito “il tempo balsami-
co” della pianta, cioè il periodo 
in cui le sommità fiorite sono 
più ricche di olio essenziale. La-
vandula angustifolia Mill. viene 
apprezzata in fitoterapia per il 
suo contenuto in olio essenziale 
che è considerato fra i più sicuri; 
adatto a tutti, può essere utiliz-
zato, seppur con le dovute cau-
tele, anche in ambito pediatrico. 
La sicurezza di impiego è legata 
alla composizione chimica, che 
evidenzia la prevalenza di esteri 
(in particolare linalile acetato), 
alcoli (in particolare linalolo), 
mono e sesquiterpeni, mentre il 
contenuto di canfora (più tossi-
ca) è molto basso. I costituenti 
dell’olio essenziale di Lavanda 
assunti per bocca sono in grado 
di superare facilmente la barrie-
ra ematoencefalica e di raggiun-
gere quindi i centri nervosi; la 
contemporanea interazione col 
sistema olfattorio delle sostan-
ze volatili determina l’aumento 
della produzione di serotonina 
e dopamina, importanti media-
tori chimici coinvolti nel man-
tenimento del tono dell’umore 

e della sensazione di appaga-
mento. Il particolare tropismo 
dell’olio essenziale di lavanda 
verso il nostro sistema nervoso 
centrale viene esaltato anche 
da un altro meccanismo d’azio-
ne, quello legato alla capacità 
di attivare il sistema del GABA: 
è l’acido gamma amino butir-
rico, ampiamente diffuso nel 
cervello e nel midollo spinale; i 
suoi recettori sono il bersaglio 
dei farmaci ansiolitici e ipnotici 
(Huang et al. 2008). In effetti 
il linalolo mostra grande affini-
tà per i recettori di tipo A del 
GABA; l’olio essenziale ha evi-
denziato inoltre attività inibente 
il sistema eccitatorio del NMDA 
ed effetti antagonisti la ricap-
tazione della serotonina (Lo-
pez et al. 2017). Grazie a questa 
proprietà, la lavanda determina 
un miglior controllo della con-
dizione ansiosa e svolge azione 
riequilibrante e armonizzante. 
Lavanda è la pianta medicina-
le più studiata per i suoi effetti 
ansiolitici (Nan Lv et al. 2013), 
è monografata dall’EMA come 
farmaco vegetale tradizionale 
indicato per il trattamento dello 
stress mentale di grado medio e 
come rimedio utile per il tratta-
mento dell’insonnia. I suoi effetti 
rilassanti sono stati ampiamente 
verificati, ad esempio valutan-
do alcuni parametri dell’attivi-
tà elettrica del cervello: dopo 
l’inalazione dell’olio essenziale, 
all’esame elettroencefalografi-
co, le onde elettriche cerebrali 
mostrano un andamento tipico 
di uno stato di benessere e relax 
(Kubota et al. 1992); queste evi-
denze sono state recentemente 
confermate: l’applicazione aro-
materapica dell’olio essenziale 
di Lavanda produce effettiva-
mente rilassamento del SNC, 
attività resa palese dalla valuta-
zione della mappa topografica 
della distribuzione e dell’attività 
delle onde cerebrali, che mostra 
un marcato potenziamento delle 
onde Alfa, quindi di uno stato di 
rilassamento che precede il son-

no, ma anche delle onde Theta 
e Delta, espresse durante le fasi 
di sonno profondo (Wei Ko et al. 
2021, Winai Sayorwan Mpham 
et al. 2012). In ambito pediatri-
co, specie per quei bimbi più 
irrequieti con difficoltà a pren-
dere sonno, sarà utile effettuare, 
prima della nanna, un piccolo 
massaggio con 2-3 gocce di olio 
essenziale, diluito in 5 ml di olio 
di oliva o mandorle dolci, sulla 
pianta dei piedini: si otterranno 
effetti rilassanti, che contribu-
iranno a favorire un sonno più 
sereno e profondo. Quando vie-
ne effettuato il bagnetto serale, 
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sarà buona norma disperdere 
nell’acqua un cucchiaio di olio 
di mandorle dolci o di oliva con 
4-5 gocce di olio essenziale di 
lavanda: l’inalazione dei compo-
sti volatili produrrà effetti rilas-
santi utili al sonno del bambino. 
Secondo alcuni autori l’uso topi-
co dell’olio essenziale di lavanda 
è consentito allo 0,25% dopo i 6 
mesi di vita e all’1,5% dai 6 ai 15 
anni (Tisserand e Young 2014); 
in ogni caso, quando si devono 
trattare bambini in così tenera 
età, è sempre necessaria la su-
pervisione e l’approvazione del 
medico pediatra. 

I disturbi somatici nel bam-
bino ansioso
Lo stato ansioso in pediatria vie-
ne spesso complicato da varie 
ed eterogenee manifestazioni di 
somatizzazione e queste a loro 
volta sono aggravate da sintomi 
dolorosi, che risultano signifi-
cativi sia per la gravità, sia per 
l’incidenza, che viene ricondotta 
al 12,6% circa dei casi. Difronte a 
queste manifestazioni l’approc-
cio farmacologico normalmen-
te adottato fa riferimento, ad 
esempio, all’attività analgesica 
del paracetamolo e/o spasmo-
litica del cimetropio bromuro; 
tuttavia la fitoterapia può rap-
presentare un valido supporto 
per il terapeuta, perché esisto-
no fitocomplessi con attività 
tali da poter non solo, control-
lare la condizione ansiosa, ma 
anche favorire il ripristino delle 
funzioni alterate e ovviamente 
ristabilire equilibrio e serenità 
nel bambino o nell’adolescente. 
Merita senza ombra di dubbio 
grande attenzione l’attività di 
Camomilla, purtroppo a volte 
banalizzata, in realtà effettiva-
mente utile per le proprietà an-
tispasmodiche e antidolorifiche 
ampiamente dimostrate. 

Camomilla o meglio Matrica-
ria recutita L. era già nota agli 
antichi come rimedio per le 
cefalee e anche nella Medicina 

Tradizionale Cinese il suo uti-
lizzo era descritto come effica-
ce per le convulsioni infantili e 
il mal di denti. Attualmente le 
proprietà della camomilla sono 
ricondotte all’azione antidolo-
rifica, antinfiammatoria, spa-
smolitica, carminativa e stoma-
chica; sia le Monografie ESCOP 
che la Commissione E Tedesca 
e anche l’EMA indicano l’uso si-
stemico dei fiori di camomilla, 
utile per il controllo di spasmi 
gastrointestinali, della distensio-
ne epigastrica e per le malattie 
infiammatorie del tratto ga-
stro-enterico (EMA Monograph 
2015). Gli effetti antinfiamma-
tori e antidolorifici sono ampia-
mente documentati e ritenuti 
paragonabili a quelli dei FANS, 
senza però mostrare effetti ga-
strolesivi; anzi la Commisione E 
Tedesca indica Camomilla come 
antinfiammatoria del tratto ga-
stroenterico grazie anche al Bi-
sabololo, componente dell’olio 
essenziale, che ha chiara azio-
ne gastroprotettiva.  Il mecca-
nismo d’azione antiflogistico è 
legato alla molteplicità chimica 
del fitocomplesso: l’acido cama-
zulencarbossilico, che si forma 
nello stomaco per trasforma-
zione della matricina, ha azione 
anti COX-2 e viene potenziato 
dalla contemporanea presenza 
dei numerosi flavonoidi, fra cui 
spiccano Apigenina e Luteolina; 
Apigenina e suoi derivati sono 
potenti antiossidanti e sono in 
grado di interferire con la tra-
scrizione dei geni delle COX e 
di altri bersagli infiammatori 
(Srivastava et al. 2009). Que-
ste proprietà sono amplificate 
dagli effetti inibitori sul rilascio 
dell’istamina e sull’inibizione 
della formazione dei leucotrieni 
(Singh et al. 2011). Camomilla è 
un eccellente antispasmodico: 
è l’intera frazione flavonoidica, 
costituita da apigenina, apige-
nina-7-0-glucoside, luteolina, 
quercetina e rutina, la vera re-
sponsabile dei potenti effetti 
spasmolitici della camomilla. Al 

test dell’inibizione delle contra-
zioni indotte da cloruro di bario 
nell’ileo di cavia, questi flavo-
noidi hanno dimostrato un’atti-
vità paragonabile a quella della 
papaverina e in particolare l’a-
pigenina, da sola, ha un effetto 
tre volte superiore al farmaco 
di riferimento. Uno studio con-
dotto utilizzando un semplice 
infuso di fiori di camomilla ha 
confermato in vitro l’azione an-
tispasmodica, riuscendo a iden-
tificare un meccanismo d’azione 
che sarebbe legato alla capacità 
di inibizione da parte dei flavo-
noidi della c-AMP fosfodiestera-
si piastrinica umana (Galli et al. 
2008).  

Un altro recentissimo lavoro, 
randomizzato, condotto in dop-
pio cieco contro placebo, ha 
valutato gli effetti prodotti dal 
massaggio sull’addome del ne-
onato con un olio di camomilla 
al 20%; la sperimentazione con-
ferma il ruolo anticoliche della 
pianta, con effetti positivi sul 
pianto e sullo stato di agitazio-
ne dei piccoli allattati al seno e 
senza produrre manifestazioni 
avverse (Sorme et al. 2019). La 
pianta è molto ben tollerata e la 
FDA Americana la inserisce nel-
la lista delle specie sicure; non 
ci sono segnalazioni di tossicità 
per l’infuso e non sussistono pre-
clusioni in gravidanza e durante 
l’allattamento; la principale av-
vertenza è legata alla sensibilità 
personale verso i componenti 
e verso la famiglia botanica di 
appartenenza della camomilla, 
cioè le Compositae. In ogni caso 
per i pazienti più piccoli andreb-
bero evitate le formulazioni al-
coliche e preferite le forme per 
infusione, che possono essere 
realizzate con 3-5 grammi di 
droga ogni 150 ml di acqua cal-
da, da assumere anche 3-4 volte 
al giorno (ESCOP). Sono reperi-
bili in commercio anche estratti 
acquosi concentrati, la cui poso-
logia nell’adulto corrisponde a 
10 ml di estratto da disperdere in 
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acqua anche tiepido-calda e da 
assumere 2-3 volte al dì; anche 
per questa preparazione la dose 
va rapportata al peso del bam-
bino. Resta interessante l’utiliz-
zo dell’olio di camomilla al 20%, 
da utilizzare con massaggio cir-
colare sul pancino del bambino 
una o due volte al giorno. 

Sindromi ansiose e insonnia 
dell’adulto 
La moltitudine dei segni clinici 
che insorgono nell’adulto che 
soffre di ansia può essere effi-
cacemente modulata attraverso 
l’utilizzo di due importanti fito-
complessi, quello di Valeriana e 
quello di Melissa. 

Valeriana officinalis L. è una 
piantina perenne di 30-150 cm 
di altezza; diffusa in tutt’Europa, 
predilige luoghi umidi del sot-
tobosco o cresce lungo i fossi 
e ai margini dei fiumi. Nota sin 
dall’antichità, viene descritta 
praticamente in tutte le farma-
copee; in fitoterapia si utilizzano 
gli organi sotterranei che, essic-
cati e contusi, appaiono di un co-
lore bruno ed emanano un odo-
re caratteristico e nauseante, 
avvertito anche attraverso l’in-
volucro che li contiene; la radice 
fresca non ha odore, ma durante 
l’essiccamento si liberano acidi 
a 4-6 atomi di carbonio come il 
butirrico, il valerianico e il capro-
nico, che le impartiscono l’odore 
tipico. La droga non deve con-
tenere meno dello 0,17% di acidi 
sesquiterpenici espressi come 
acido valerenico; sono inoltre 
presenti un olio essenziale, per 
il 2,5%, contenente Monoterpe-
ni come acetato e isovaleranato 
di bornile e Sesquiterpeni come 
acido valerenico, valerenale, va-
leranone; Acidi organici come 
butirrico, isobutirrico, valeria-
nico, isovalerianico, capronico; 
Lignani, in particolare idrossi-pi-
noresinolo, 4’-O-beta-D-gluco-
sil-9-O-(6’’-deossisaccarosil) 
olivile; inoltre Valepotriati che 
sono iridoidi instabili presenti 

per l’1-2% nelle radici, ma for-
se non presenti nelle prepara-
zioni; ancora è interessante e 
significativa la presenza di Glu-
tammina e GABA. L’estratto di 
valeriana gode di ottima consi-
derazione in fitoterapia, per la 
proprietà di indurre il sonno e di 
mostrare efficace azione antian-
sia e sedativa; il meccanismo è 
legato all’azione GABAergica; 
in particolare l’acido valerenico 
e il valerenolo sono in grado di 
rafforzare la trasmissione GA-
BAergica, andando a modulare 
il recettore GABA-A, analoga-
mente a quanto accade per le 
benzodiazepine, ma in posi-
zione diversa da dove agisco-
no le benzodiazepine stesse. Il 

fitocomplesso stimola l’attività 
dell’acido glutammico decar-
bossilasi (GAD), incrementando 
i livelli nelle sinapsi del GABA 
stesso, e al contempo si oppo-
ne al suo catabolismo, inibendo 
l’azione dell’enzima GABA-tran-
saminasi; si oppone inoltre al 
re-uptake del GABA. I Lignani 
della Valeriana si legano ai re-
cettori dell’adenosina, verso i 
quali mostrano azione agonista, 
amplificando così gli effetti se-
dativi, e l’acido Valerenico evi-
denzia un’azione analoga, ma 
verso i recettori della serotonina 
(Shinjyo et al. 2020). Le mono-
grafie dell’OMS attribuiscono ai 
valtrati e diidrovaltrati affinità 
per i recettori dei Barbiturici e 
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periferici delle Benzodiazepine. 
Il fitocomplesso di valeriana ap-
porta GABA ed è ricco di glutam-
mina, componenti co-responsa-
bili dell’attività sedativa della 
pianta; la glutammina riesce ad 
attraversare la barriera ema-
to-encefalica ed essere captata 
dalle terminazioni nervose, dove 
viene poi metabolizzata ad aci-
do gamma-ammino-butirrico. È 
stato dimostrato che l’aggiunta 
esogena di glutammina stimola 
la sintesi del GABA nei sinapto-
somi e nei preparati di cervello 
del ratto (OMS, monografie di 
piante medicinali). Le principa-
li indicazioni terapeutiche per 
Valeriana sono gli stati neuroto-
nici dell’adulto (EMA), tensioni 

nervose da ansia lieve, difficoltà 
all’addormentamento e inson-
nia (Monografie ESCOP). È una 
pianta sicura e, a parte l’effetto 
di potenziamento dei farmaci 
sedativi, non sono descritte par-
ticolari manifestazioni avverse; 
paragonata alle BDZ, non pre-
senta “hangover” (stato di ma-
lessere che segue un’eccessiva 
ingestione di alcol, stupefacenti 
o psicofarmaci), né sedazione; 
non altera processi cognitivi, né 
la performance psico-motoria; è 
evidente l’aumento dell’efficacia 
se usata in associazione (Shinjo 
et al. 2020). Le principali forme 
farmaceutiche che forniscono 
valeriana sono l’estratto secco 
titolato allo 0,25-0,35% in acidi 

Sesquiterpenici totali, da utiliz-
zare nella dose dai 400 ai 900 
mg al giorno; sono descritti 
preparati per infusione usando 
1,5-4,5 g di droga per tazza 2-3 
volte al giorno; la tintura (1:5, 
etanolo 45% V/V) alla dose di 
2-6 ml per 3 volte al giorno e 
l’estratto fluido (1:1, etanolo 45% 
V/V) alla dose di 2-4 ml per 2-3 
volte al giorno.                         

Melissa officinalis L. è un’erba-
cea perenne appartenente alla 
famiglia delle Labiatae e am-
piamente diffusa sul territorio 
nazionale; questa piccola pian-
ta è in grado di mostrare una 
significativa efficacia nella mo-
dulazione dei principali segni 
clinici riconducibili a uno stato 
di ansia lieve e un ottimo siner-
gismo se associata a Valeriana. 
Sono le parti aeree di Melissa 
che forniscono i costituenti at-
tivi del fitocomplesso; secondo 
quanto riportato nella Farma-
copea Europea, la droga essic-
cata non deve contenere meno 
del 4% di esteri idrossicinnamici 
espressi come acido rosmarini-
co; i principali costituenti sono 
quindi i derivati idrossicinnami-
ci come l’acido clorogenico, il 
rosmarinico e l’acido caffeico; 
sono stati isolati i flavonoidi 
quercetina, quercitrina, luteoli-
na e apigenina; quindi tannini, 
triterpeni come l’acido ursoli-
co e oleanolico; non ultimo per 
importanza un olio essenziale 
con monoterpeni come citrale 
e citronellale e vari sesquiterpe-
ni. Il meccanismo d’azione che 
giustifica l’azione spasmolitica 
e ansiolitica di Melissa è legato 
all’inibizione delle MAO (Lopez 
et al. 2009) e a un marcato con-
trasto dell’enzima GABA transa-
minasi; gli effetti antispasmodici 
sono riconducibili ai costituenti 
dell’olio essenziale. Le principa-
li indicazioni di Melissa sono le 
nevrosi d’ansia, spasmi di origi-
ne neurodistonica, disordini fun-
zionali gastro-enterici e l’inson-
nia secondaria a disturbi nervosi 
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e stress. Può essere utilizzata 
come estratto secco titolato al 
12% in acido rosmarinico, alla 
dose di 300 mg 2-3 volte al dì; 
sono apprezzati anche i prepa-
rati per infusione alla dose di 2-3 
gr. di droga per tazza d’acqua 3 
volte die, la tintura alla dose di 
2-6 ml sempre 3 volte al giorno, 
l’estratto fluido assumendone 
2-3 ml 2-3 volte al dì; risulta ef-
ficace anche la modalità aroma-
terapica che sfrutta le proprietà 
dell’olio essenziale. Gli effetti in-
desiderati sono scarsi: solo per 
l’estratto acquoso e a dosaggi 
superiori a 1500 mg/die si po-
trebbero verificare interazioni 
con la contemporanea sommi-
nistrazione di ormoni tiroidei. Il 
sinergismo fra gli estratti stan-
dardizzati e titolati di Valeriana 
WS® 1014 (160 mg) e Melissa 
WS® 1303 (80 mg) è risultato ef-

ficace nel controllo del proble-
ma dell’insonnia (D.O. Kennedy 
et al. Phytoteraphy res. 20,96-
102, 2006), acquisendo per que-
sto la registrazione come Medi-
cinale Vegetale da utilizzare alla 
dose di 2-4 confetti al giorno da 
assumere nelle ore serali, al fine 
di favorire l’approccio al sonno e 
di migliorarne la qualità. 

*Farmacista
Membro del Consiglio Direttivo 
della Società Italiana di Fitoterapia 
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