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FIENO GRECO (Trigonella foenum-graecum L.) 

Famiglia: Fabaceae (Leguminosae) 

Droga: Semi 

Costituenti principali: 
Saponine furostanoliche (diosgenina, gitogenina), steroli, fibre (galattomannani), alcaloidi (trigonellina), vitamine (complesso B, vitamina D), minerali (ferro, fosforo) 

Attività principali:
Anabolico, nutriente, ricostituente, stimolante fisico e metabolico, stimolante l´appetito, antianemico, ipocolesterolemizzante, antielmintico. Per uso esterno: emolliente 

Impiego terapeutico:
Sindromi asteniche, affaticamento e convalescenza; menopausa, andropausa (frazione sterolica); diabete e soprappeso (frazione fibrosa); sportivo; controllo del colesterolo. Per uso esterno: pelli irritate e infiammate, eczemi 

Attività farmacologica:
Nella tradizione indiana il Fieno greco è utilizzato, oltre che come alimento e come spezia, a scopo curativo: la pianta in toto è nutriente, ricostituente e stimola la digestione (per la presenza di lecitine e proteine fosforate, molto ricche in lisina e triptofano). A tutto ciò si aggiungono oggi anche altri impieghi nel campo più specificamente fitoterapico. Il Fieno greco è una pianta molto nota fin dall´antichità: gli antichi Egizi conoscevano i suoi semi per le loro proprietà ingrassanti, galattogene, antielmintiche e gli Arabi la impiegavano come afrodisiaco e nella cura del diabete. Le proprietà nutritive e ricostituenti del Fieno greco sono tradizionalmente raccomandate a soggetti debilitati e convalescenti da lunghe malattie, con magrezza eccessiva, perdita dell´appetito, debolezza generale. Se ne tramandano le virtù contro l´anemia e per aumentare la secrezione lattea, usi tuttavia non comprovati. Per uso esterno il fieno greco è da sempre impiegato per la risoluzione rapida di foruncoli e paterecci. E´ ideale in preparati nutrienti per l´epidermide e come rassodante del seno, anche se le caratteristiche organolettiche lo rendono poco gradito. La presenza di particolari sostanze steroliche nei semi di Fieno greco fu evidenziata per la prima volta nel 1917 e successivamente confermata da studi successivi che misero in luce la presenza di saponine furostanoliche: principalmente diosgenina e gitogenina. Inoltre, l´alto contenuto di fibre è ritenuto il principale responsabile dell´azione ipoglicemizzante e, insieme alle saponine, contribuisce alla riduzione del tasso ematico di colesterolo. Le proprietà biologiche delle saponine furostanoliche contenute nei semi del Fieno greco ne fanno un ottimo adattogeno e anabolizzante naturale, particolarmente utile nei momenti in cui l´organismo va incontro a cambiamenti profondi, come la menopausa, l´andropausa e la convalescenza. Le proprietà stimolanti dell´appetito e della digestione storicamente attribuite al Fieno greco sono state oggetto di recenti studi farmacologici nei quali sono stati valutati gli effetti delle saponine steroidee sulle abitudini alimentari e sui cambiamenti endocrino-metabolici degli animali trattati, dimostrando che queste proprietà possono essere attribuite all´azione delle saponine furostanoliche. Esse sono molto utili anche nell´aumento della massa magra, durante l´accrescimento e possono fornire un valido supporto nutritivo nell´alimentazione dei pazienti diabetici. Gli effetti anabolici delle saponine furostanoliche possono essere sfruttati nella dietologia dello sport per aumentare la massa e la forza muscolare, ovvero hanno la capacità di facilitare l´accumulo di proteine nei muscoli aumentandone sia la massa che la potenza, con conseguente miglioramento della performance atletica. In uno studio clinico una preparazione ricca in saponine furostanoliche ha dimostrato proprietà immunostimolanti e azione stimolatoria dell´ormone luteinizzante LH, con aumento dei livelli di testosterone e della spermatogenesi. Altri studi recenti hanno dimostrato che la frazione sgrassata ricca in saponine dei semi di Fieno greco ha importanti effetti sul metabolismo del colesterolo, in particolare sembra abbassarne la concentrazione plasmatica. Questa azione sembrerebbe attribuibile alla diosgenina, la quale inibisce l´assorbimento del colesterolo con diminuzione della sua concentrazione nel fegato e aumento della sua escrezione fecale, attraverso la bile. La diosgenina del fieno greco è un precursore degli ormoni steroidei anche se, a scopo farmaceutico, sono usate fonti naturali più ricche, come dioscorrea e agave. In conclusione, considerando gli effetti che le saponine esercitano sulla stimolazione dell´appetito, sul rilascio ormonale e sul controllo dei livelli di colesterolo, gli estratti standardizzati di Fieno greco possono essere utilizzati come anabolizzanti naturali, e quindi come fitonutrienti nelle formulazioni per gli sportivi, come ricostituenti nei periodi stress o di particolare affaticamento, nell´andropausa (per gli effetti sul metabolismo del testosterone) e per il controllo del colesterolo. La lunga tradizione d´uso lascia concludere che il Fieno greco sia una pianta sicura e ben tollerata. Gli studi farmacologici non riportano tossicità, non sono riportati effetti collaterali significativi, non sono note interazioni particolari o controindicazioni, eccetto per una particolare attenzione in caso di diabete per gli effetti ipoglicemmizzanti della pianta. Non usare in gravidanza e allattamento. 

Aspetti botanici:
Il Fieno greco è una pianta erbacea annuale, con fusto eretto alto dai 30 fino anche a 60 cm, nativa dell´Africa settentrionale, dell´india e della Cina ma ampiamente coltivata in India e negli altri paesi ad Est del Mediterraneo. Fu introdotta in Europa nel IX secolo ed è diventata subspontanea nelle regioni mediterranee. Cresce bene in luoghi erbosi, dal mare alla regione submontana, dove è spesso coltivata come foraggio. Produce semi prismatici o romboidali, di colore marrone-rossastro, che vengono raccolti a piena maturazione, nel periodo estivo, e poi essiccati. Dai semi si ottengono le polveri e gli estratti a scopo fitoterapico. In particolare oltre all´estratto totale sono stati messi a punto anche estratti speciali concentrati nella frazione fibrosa e nella frazione sterolica per l´utilizzo in applicazioni specifiche e rispettivamente per il controllo glicemico e per l´effetto anabolico sull´organismo. 

Forme farmaceutiche e posologia:
Decotto: 2 g in 100 ml d´acqua, tre-quattro tazze al giorno
Polvere: 0,5-1 g / 2-3 cps al giorno
E.S.: 250 mg estratto stand. 50% saponine steroliche/ 1-2 cps al giorno 


	

	

	


