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USI ALIMENTARI E TERAPEUTICI NELLA TRADIZIONE
POPOLARE DEL GOCEANO (SARDEGNA CENTRALE)

Riassunto - In questo contributo gli autori espongono i risul-
tati di una ricerca etnobotanica svolta a Orune, comune del
Goceano nella Sardegna centrale. Le specie indicate come
fitoalimurgiche sono 57 ascrivibili a 52 generi e 23 famiglie.
Le piante impiegate come alimentari e con la consapevolez-
za di una loro attivita terapeutica sono 44, ascrivibili a 22
famiglie e 41 generi, pari al 77,19% delle entita rilevate. I1
42,10% delle piante alimentari con azione fitoterapica viene
utilizzato per patologie dell’apparato uro-genitale, il 50,8%
per patologie ascrivibili all’apparato digerente e il 7,01% per
i disturbi dell’apparato cardio-circolatorio.

Parola chiave - Fitoalimurgia, fitoterapia, Goceano, Sarde-
gna centrale.

Abstract - Alimentary and therapeutic uses of plants in the
folk traditions of Goceano. In this work the authors present
the results of ethnobotanical research carried out in Orune
(Goceano), a village of Central Sardinia. Fifty-seven species
are identified which belong to 52 genera and 23 families.
The plants are used as food and various therapeutic activities.
Forty-four plants, belonging to 22 families and 41 genera,
equivalent to 77.19% of total vegetable learned are used for
therapeutic purpose. The 42.10% of the alimentary plants
with phytotherapeutic activity are utilized for urogenital
pathologies, the 50.8% for digestive system pathologies and
the 7.01% for cardio-circulatory disorders.

Key words - Phytoalimurgy, phytoterapy, Goceano, Central
Sardinia.

INTRODUZIONE

Uno dei principali obiettivi della fitoalimurgia ¢ quello
di inserire nella dieta quotidiana 1’uso di piante sponta-
nee, soprattutto in realta economiche e sociali difficili,
al fine di sfruttare le loro proprieta nutrizionali, anche
perché al comprovato beneficio nutraceutico si associa-
no sovente effetti fitoterapici.

Oggi si e cosi innescato un processo che ha portato il
mondo scientifico a interessarsi maggiormente a que-
ste consuetudini, rivalutate, non solo dai ricercatori del
settore, ma anche da coloro che ne fruiscono in maniera
diretta. Un campo ideale per I’approfondimento di tali
conoscenze ¢ rappresentato dalla Sardegna per le sue
originalita ambientali, il suo isolamento geografico e
la notevole diversita floristica che la contraddistingue,
nonché per la sua ricca tradizione culturale.

Da questo presupposto siamo partiti per effettuare una

ricerca nel comune di Orune, nella Sardegna centra-
le, territorio nel quale il susseguirsi di eventi storici
e di problematiche socio-economiche, in passato, ha
costretto i ceti meno abbienti a ricercare quanto pote-
va servire per la loro sussistenza, con la raccolta delle
specie vegetali spontanee, ancora oggi utilizzate, anche
se in maniera meno incisiva.

TERRITORIO

Orune ¢ un paese situato nella Sardegna centrale, subre-
gione caratterizzata da una vasta estensione omogenea
di terreni granitici sostituiti sovente da scisti e da qual-
che lembo di calcare. Il comune ¢ ubicato alle pendi-
ci della catena del Marghine ad una altitudine di 914
metri sul livello del mare e conta una popolazione di
3902 abitanti; il clima locale, mediterraneo subumido,
favorisce una rigogliosa vegetazione caratterizzata per
lo piu da lecci e roverelle e piu a valle da ulivi (Arri-
goni, 1968).

Le attivita economiche predominanti sono la pastorizia
e I’agricoltura sebbene quest’ultima non rivesta note-
vole importanza nonostante il territorio coltivabile sia
di notevole estensione.

Come documentato dall’Angius (in «Casalis», 1833-
1856) I’origine di Orune risale al 1600 a.C., con I’affer-
mazione di una delle piu antiche civilta nuragiche della
Sardegna, rimasta intatta fino all’occupazione romana,
come dimostrano i dolmen presenti nel territorio oltre
che i molti nuraghi e tombe dei giganti.

Durante il XIX e il XX secolo la popolazione orunese
ha dovuto far fronte alla poverta dilagante, aggravata
peraltro dall’Editto delle Chiudende emanato nel 1820
dalla Monarchia Sabauda, dopo la quale solo pochi for-
tunati poterono continuare a coltivare la terra.

Il 1843 sembro offrire agli Orunesi uno spiraglio di
luce, venne infatti costituito il primo Comitato Agrario,
destinato a non eliminare né le distanze fra ricchi e
poveri, né il secolare isolamento del paese. I primi del
900 segnarono il passaggio da un’economia agricola
elitaria ad una pastorale che comunque non modifico
I’isolamento socio-culturale del paese. Quest’area poco
influenzata dalle altre culture che si sono succedute nel
tempo sul resto del territorio sardo, rappresenta tuttora
un frammento di un mosaico ben pitt ampio, dove poter
condurre interessanti studi etnoscientifici.
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MATERIALI E METODI

La ricerca ¢ parte integrante di una piu vasta indagine
etnobotanica effettuata in diverse subregioni della Sar-
degna con I’intento di censire quanto rimane ancora del
patrimonio culturale dell’Isola e apportare un valido
contributo alla conoscenza degli usi alimentari e fito-
terapici popolari nel territorio sardo.

Le informazioni hanno interessato un campione di per-
sone con eta media di 70 anni di ambo i sessi con alcuni
interlocutori centenari. La ricerca ¢ stata condotta con
il metodo del rilievo mediante intervista guidata con
scheda preformulata, secondo le indicazioni piu clas-
siche dell’indagine etnologica (Waller, 1993).

Durante le interviste le diverse piante fresche o esem-
plari essiccati, portate dagli interlocutori, sono stati
determinati e inquadrati sistematicamente seguendo
I’impostazione di Flora d’Italia (Pignatti, 1982).

Per quanto riguarda gli impieghi medicinali come rife-
rimento preliminare ¢ stato utilizzato il Compendio
della Flora Officinale Italiana (Gastaldo, 1987) e il
Codex Vegetabilis (Proserpio, 1997). Ulteriori e piu
specifiche verifiche sono state effettuate su Leung &
Foster (2000).

Nella stesura della Tabella 1 abbiamo adottato un
sistema di classificazione pratico inserendo le spe-
cie in ordine alfabetico; 1’elenco floristico contiene il
binomio linneano, la famiglia di appartenenza, nome
in vernacolo, gli usi strettamente alimentari, gli usi
fitoterapici legati alla sola alimentazione e le eventuali
preparazioni per migliorare il loro potere curativo.

RISULTATI E CONCLUSIONI

Le 93 interviste hanno messo in evidenza un contin-
gente fitoalimurgico di 57 specie ascrivibili a 52 generi
e 23 famiglie. Di queste specie 3 sono esotiche col-
tivate (Citrus sinensis, Prunus cerasus, Vicia faba) e
3 spontaneizzate (Opuntia ficus-indica, Vitis vinifera
Ssp. vinifera, Ziziphus zizyphus). Mentha insularis e
Thymus herba-barona sono le uniche specie endemiche
utilizzate. La famiglia piu rappresentata ¢ quella delle
Asteraceae con 13 taxa seguita dalle Rosaceae con 7,
mentre il genere Mentha & rappresentato da 3 specie
seguito da Allium, Pyrus € Prunus con 2.

I frutti sono le droghe maggiormente impiegate, con 20
segnalazioni, cosi come le foglie con 17 e le sommita
aeree con 11; si tratta di parti vegetali di facile identi-
ficazione e, quindi, di semplice reperibilita. 11 40,3%
del contingente vegetale utilizzato nella dieta orunese
viene impiegato nella preparazione di insalate, il 17,5%
sono frutti che vengono ingeriti tal quali, o trasformati
in confetture (15,7%). Interessante notare che il 23,5%
delle piante segnalate sono raccolte e impiegate per
aromatizzare diverse pietanze, per confezionare e per
conservare insaccati e formaggi (Tab. 1). Myrtus com-
munis e Foeniculum vulgare vengono impiegati per piu
ricette, dalle zuppe, agli insaccati, alla liquoreria, al
contrario dei semi di Lupinus angustifolius e Quercus
pubescens che hanno preparazioni ben precise. I semi
di Lupinus e le ghiande di leccio e roverella, cosi come

le radici di Cichorium intybus o di Taraxacum officina-
lis, dopo tostatura, trovano impiego come surrogati del
caffe, la cicoria risulta essere anche un buon rimedio
alla cattiva digestione, mentre il tarassaco facilita la
diuresi.

Le piante con apparati ipogei quali rizomi, rizo-tuberi,
tuberi e bulbi, non sono numerose nell’uso locale. Cio
¢ imputabile alla loro difficoltosa reperibilita anche per-
ché destinate a particolari e specifiche pietanze di non
frequente consumo, eccezion fatta per i bulbi di Allium
subhirsutum, Allium triquetrum e la radice di Raphanus
raphanistrum utilizzati abitualmente per la loro azione
antiemorroidaria e depurativa. Poche sono le piante di
cui si consumano i giovani e teneri germogli, condi-
ti preferibilmente con olio o con grassi animali. Tra
queste Asparagus acutifolius e Parietaria judaica sono
utilizzate di frequente come insalata cotta, nelle frittate
e nelle zuppe. Ad entrambe si ascrive un’azione diureti-
ca imputabile alla componente saponinica per la prima
e a quella mucillaginosa, per la seconda. Con il nome
generico di insalate o piante da insalata indichiamo
quelle specie generalmente consumate con olio, aceto
e sale o con olio, sale e succo di limone e ascrivibili
specialmente alle Asteraceae (11 specie) e alle Cruci-
ferae (4 specie). Da segnalare, tra le prime, le cardua-
ce (Cynara cardunculus var. cardunculus, Galactites
elegans, Onopordon illyricum, Scolymus hispanicus,
Silybum marianum), specie spinose che, previa pulitura
dalle spine presenti in foglie e fusto, sono utilizzate
oltre che come insalate, nella produzione di conserve
sott’olio o sott’aceto costituendo una riserva alimentare
per i periodi invernali. Tra queste Cynara cardunculus
e Silybum marianum hanno anche un’azione diureti-
ca legata al contenuto di flavonoidi e di oli essenziali.
Altre Asteraceae quali: Chondrilla juncea, Glebionis
coronaria, Cichorium intybus, Hyoseris radiata, Rei-
chardia picroides, Taraxacum officinale vengono pre-
parate soventemente come insalata utilizzando le parti
tenere e meno legnose della pianta.

Piante intere di Allium subhirsutum e Allium triquetrum
vengono utilizzate per insaporire le insalate mentre il
bulbo e lo scapo fiorale, tagliato in piccole parti, ven-
gono impiegati come tali o come aromatizzanti di altre
pietanze anche per trarne beneficio a livello circola-
torio per la presenza di alliina, principale costituente
dell’olio essenziale in essi contenuto. Daucus carota
e Foeniculum vulgare vengono condite come insalata
assieme a Raphanus raphanistrum.

Beta vulgaris, Laurus nobilis, Malva sylvestris e Urti-
ca dioica vengono utilizzate sia per la preparazione di
minestroni in senso stretto sia per la loro attivita antie-
morroidaria, lassativa, diuretica e antigastralgica, M.
sylvestris, legata alla notevole percentuale mucillagi-
nosa presente nella pianta e per 1’azione depurativa, U.
dioica, dovuta ai componenti del suo olio essenziale.
Numerose sono le specie spontanee adoperate per pre-
parare frittate e dolci come Allium triquetrum, Daucus
carota, Parietaria judaica, Raphanus raphanistrum e
Urtica dioica. La scelta delle erbe e il contrasto dei loro
sapori era il segreto della buona riuscita della pietan-
za. In modo particolare, finalizzata alla preparazione di
marmellate e dolci era la raccolta dei frutti di Arbutus
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unedo, Citrus sinensis, Cydonia oblonga, Myrtus com-
munis, Opuntia ficus-indica, Prunus cerasus, Pyrus
spinosa, Pyrus communis, Rubus ulmifolius, Sambucus
nigra e Vitis vinifera e dei fiori di Borago officinalis.
Singolare e originale ¢ I’utilizzo di un infuso di foglie
e frutti di Rubus ulmifolius, come succedaneo del te
o come bevanda vitaminizzante da accompagnare al
consumo di dolci.

Allium subhirsutum, Allium triguetrum, Foeniculum
vulgare, Laurus nobilis, Mentha acquatica, Mentha
insularis, Mentha pulegium, Myrtus communis, Rosma-
rinus officinalis € Thymus herba-barona sono invece le
specie aromatiche maggiormente utilizzate come con-
torno a diverse pietanze, oltre che per condire insaccati
e formaggi.

I semi di Lupinus angustifolius vengono trattati con
acqua salata prima di essere ingeriti come ipoglicemiz-
zanti mentre i frutti di Pistacia lentiscus, dopo bollitura,
vengono posti in un sacco di cotone ad asciugare e
lavorati, al fine di fornire un olio impiegato in cucina
come condimento e solo raramente per la frittura, di
aspetto brillante ma di non eccelsa qualita.
L’approfondimento dei dati ha evidenziato che delle 57
piante individuate, 44 specie, ascrivibili a 22 famiglie e
41 generi (pari al 77,19% dell’intero contingente flori-
stico rilevato) sono utilizzate oltre che come alimenta-
ri, per impieghi esclusivamente terapeutici, attraverso
preparazioni farmaceutiche semplici quali infusi (14
segnalazioni), decotti (17 segnalazioni) o impacchi.
Non risultano indicazioni di manipolazioni pit com-
plesse.

Le droghe impiegate maggiormente sono le foglie (19
citazioni), le radici (7 citazioni) e i fiori (6 citazioni).
In generale le patologie, che traggono beneficio dal-
I’ingestione diretta di vegetali fitoalimurgici, sono prin-
cipalmente quelle riguardanti I’apparato digerente per
50,8% delle specie citate, il sistema uro-genitale per
il 42,10%, e il 7,01% per i disturbi dell’apparato car-
dio-circolatorio. Si mettono cosi in evidenza le azioni
principalmente digestive e diuretiche, effetti immedia-
tamente riconoscibili e visibili per la loro rapida effi-
cacia.

Per usufruire, nell’immediato, dei benefici fitoterapici
imputabili alla pianta, 1’ingestione diretta, senza ulte-
riori manipolazioni, ¢ la principale modalita di assun-
zione.

Alcune piante quali Malva sylvestris, Mentha aquati-
ca, Mentha insularis e Myrtus communis, Nasturtium
officinale (8 segnalazioni ciascuna) sono state citate
per un ampio ventaglio di patologie a conferma della
loro polivalenza. Altre specie hanno, invece, indica-
zioni e utilizzi ben precisi e specifici e, a volte, del
tutto originali rispetto a quanto segnalato in letteratu-
ra. A tale proposito citiamo Opuntia ficus-indica come
antireumatico e Reichardia picroides come depurativo
epatico.

Dalla presente ricerca etnofarmacobotanica, si pos-
sono estrapolare alcuni elementi di riflessione che ci
permettono di inquadrare meglio il contesto socio-cul-
turale nel quale si & operato. Per quanto riguarda le
patologie verso le quali si utilizzano le droghe vegetali
(Tab. 2) possiamo notare che sono riferite in maniera

preponderante ad affezioni di semplice e immediata
identificazione della sintomatologia quali diarrea, sti-
tichezza, affaticamenti renali, tosse e le pil comuni
affezioni della pelle. Significativi, seppur modesti nel
numero, sono gli elementi in comune con le altre aree
della Sardegna mentre piu sfumate sono le analogie
con diverse zone dell’Italia peninsulare (Rando & Ser-
vettaz, 1979; Capasso et al., 1982; Chimenti Signorini
& Fumagalli, 1983; Coassini Lokar & Poldini, 1988;
Leporatti & Pavesi, 1990; De Feo et al., 1992; De Feo
& Senatore, 1993; Guarrera, 1994; Uncini Manganelli
& Tomei, 1995, 1996, 1999; Pieroni, 1999, 2000; Guar-
rera, 2003). In Gastaldo (1987) e Proserpio (1997) non
risultano citazioni terapeutiche per Allium subhirsutum,
Allium triguetrum, Artemisa arborescens, Reichardia
picroides e Mentha insularis, Thymus herba-barona.
Analoghi lavori riferiti ad altre realta regionali (Ballero
& Fresu, 1993; Ballero et al., 1997; Bruni et al., 1997,
Ballero et al., 1998; Ballero et al., 2001) segnalano
pero I'impiego di Allium subhirsutum, Artemisa arbo-
rescens e Reichardia picroides nella medicina popolare
sarda; quest’ultima specie viene tuttavia indicata per
un’azione tonica e diuretica anziché depurativa per il
fegato (Loi et al., 2004). Per Allium triquetrum e Men-
tha insularis non abbiamo trovato dati significativi e
riscontri in letteratura.

Da quanto esposto, emerge che nel territorio di Orune
per il suo secolare isolamento e per la cultura popolare
ancora pressoché intatta, permane ancora viva la pratica
di raccogliere le piante spontanee per 1’automedicazio-
ne e la realizzazione di ricette gastronomiche legate al
miglioramento delle condizioni sanitarie. Queste usan-
ze appaiono ben radicate nel territorio sebbene siano
riferite, nella maggior parte dei casi, a patologie di
modesta entita. Cio nonostante, emergono riferimenti
abbastanza dettagliati come nel caso di Opuntia ficus-
indica e Reichardia picroides.

La popolazione locale & consapevole del fatto che molte
tra le droghe di queste entita vegetali, oltre ad avere
importanti proprieta nutraceutiche, possono rivelare,
con opportune preparazioni farmaceutiche, un aumen-
tato potere terapeutico. Dai dati ottenuti risulta che in
questo piccolo centro del Goceano, permane un’ali-
mentazione basata anche sull’impiego di piante eduli
autoctone e un’automedicazione legata all’informazio-
ne tramandata e raccontata oralmente. Dalle interviste
effettuate si ¢ potuta notare negli abitanti la consape-
volezza che I’atto dell’automedicazione non ha niente
di rituale, in quanto basato solo sulla reale efficacia del
rimedio. Gli stessi abitanti continuano a cercare tuttora
nelle piante, principi attivi in grado di risolvere pro-
blemi legati per lo piu a patologie di lieve entita, pur
nella consapevolezza di una loro differente efficacia
se paragonata al farmaco di sintesi. Possiamo quindi
concludere che nel territorio di Orune, persiste anco-
ra una farmacopea popolare composta da un elevato
numero di specie, cosi come ¢ elevato il numero di
patologie che ancora vengono affrontate con 1’utilizzo
di principi attivi vegetali. Pur ricorrendo quasi sempre
alla medicina allopatica, abbiamo potuto riscontrare,
sia tra gli anziani che tra i giovani, un certo interesse e
affidamento all’impiego terapeutico delle piante. A cio
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Tab. 2 - Principali usi terapeutici diffusi nella medicina popolare Orunese.

N. \4
Apparato digerente
Patologie epatiche 3 5-45-48
Antiacidi (ulcera) 1 57
Antidiarroico 3 5-33-54
Antidispeptico 1 1
Astringente 2 27-33-43-47
Carminativo 1 27
Eupeptico 7 16-24- 32
Enteriti 1 54
Lassativo 3 15-29-44
Disinfettante intestinale 1 46
Stomachico 2 32-33
Apparato osteo-articolare
Antireumatico 5 4-5-27-36
Antigottoso 2 4-9
Antispasmodico 30-31
Apparato linfopoietico
Ipoglicemizzante 1 28
Antidiabetico 1 30
Antiemostatico 1 38
Apparato cardio-circolatorio
Antiemorroidario 4 29-33
Apparato urogenitale
Diuretico 11 4-5-7-9-15-19-20-29-33-37-40-51-54
Depurativo 7 1-2-9-22-36-40-57
Calcoli renali 1 20
Cistiti 3 20
Epidermide
Antialopecia e antiforfora 2 34-54
Ematoma 1 56
Lenitivo 2 29
Emolliente 3 9-29
Vulnerario 2 48
Cicatrizzante 1 43
Apparato respiratorio
Infiammazione del cavo orale 1 29
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Tab. 2 - Principali usi terapeutici diffusi nella medicina popolare Orunese (continua).

N. v
Disturbi apparato respiratorio 1 31
Bronchiti 2 5-49
Balsamico 1 35-38
Sedative della tosse (bechico) 2 11-27
Mucolitico 1 31
Espettorante 3 11-21-32-34-38
Sistema nervoso
Sedativo-rilassante 2 3-24
Analgesico
Antidolorifico 3 29-47
Antalgico nel ciclo mestruale 1 6
Altro
Antiinfiammatorio (generale) 37-43
Antielmitico 2 6-28
Antifungino 27
Oftalmico 2 3
Antipiretico 3 9-34-43
Tonico 5 6-15-24-31
Rimineralizzante 1 4
Vitaminizzante 1 34

N. = numero di specie; V = numero della specie rispetto alla Tabella 1.

si deve aggiungere la vasta cultura di queste persone
nel campo botanico. Moltissime persone, infatti, cono-
scevano perfettamente il nome di molte tra le specie
segnalateci, seppure in vernacolo, cosi come erano a
conoscenza dell’utilita e necessita di una loro raccolta
nel tempo balsamico, della giusta dose di droga e del-
le modalita di preparazione e di assunzione. Ulteriore
dimostrazione di questa consapevolezza sta nella prati-
ca di cottura delle piante velenose, al fine di attenuarne
la tossicita.

Attraverso questa ricerca alimurgica ¢ stato possibile
sottolineare e valorizzare le risorse alimentari prove-
nienti dalla vegetazione in ambienti estremi e margina-
li, e nel contempo avviare ulteriori studi finalizzati alla
verifica di quelle che momentaneamente sono potenzia-
li proprieta dei vegetali qui elencati.
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