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Il periodo primaverile è caratterizzato, oltre che dalla stanchezza derivante da un lungo periodo di lavoro senza sufficienti interruzioni, dall’appesantirsi degli allenamenti, dagli stress emotivi in previsione degli imminenti appuntamenti agonistici ed anche, per molti, dalla fastidiosa allergia stagionale.

Il problema dell’allergia è molto complesso e presenta varie manifestazioni cliniche (di diversa intensità), sono inoltre numerosi gli aspetti e le sollecitazioni ambientali che possono intervenire. Tralasciando gli “allergici più gravi”, che hanno necessariamente bisogno di un consulto medico (ma anche per loro la medicina naturale può fare molto specie per ridurre o evitare, quando possibile, la somministrazione di cortisonici ed antistaminici che tanto influiscono sul rendimento), mi rivolgo a quegli atleti che presentano lievi ma fastidiosi disturbi di origine allergica specie correndo tra i campi durante i “lunghi” frequenti  in questo periodo dell’anno.

Un buon rimedio è costituito dal ribes nigrum. Questa pianta che cresce spontaneamente in Europa, si trova nei luoghi ombrosi dei sottoboschi alpini. Dalle gemme si estraggono numerose sostanze come i flavonoidi, antociani (ad azione vitaminica P), le vitamine C e P, molti minerali quali il fosforo, il calcio, il magnesio, il potassio ed il ferro utilissimi all’organismo sollecitato dall’allenamento. Assunto in T.M. o M.G., oltre ad una buona azione antivirale ed antifungina, presenta un’importante azione vasoprotettrice e capillarotropa (utile nel muscolo e nel piede del podista oltre che  per le nostre accanitissime “colleghe”). Ma il punto forte della sua azione è la sua influenza sulla corticale del surrene da cui deriva una marcata azione antinfiammatoria (non sottovalutate i microtraumatismi muscolari e soprattutto articolari e periarticolari conseguenti un “comune” allenamento), un’effetto rivitalizzante (non male in questo periodo dell’anno) e finalmente antiallergico. Se si vuole sfruttare fondamentalmente la sua azione rivitalizzante è sufficiente assumerne 30 gocce al mattino prima di colazione ma, al fine di ridurre i fastidiosi effetti di una bella “respirata” tra i campi, ne occorrono almeno 50.

Gli allergici, al ribes possono utilmente associare il manganese. E’ un minerale fondamentale anche se presente in piccole quantità nel nostro organismo. L’assorbimento è però reso difficoltoso dalla presenza del calcio e del fosforo (inutile perciò nei complessi dove sono presenti tutti insieme, o associato al latte). E’ possibile trovarlo nelle noci (è sufficiente mangiarne 2-3 al giorno), cereali, legumi, patate, cavolo, cipolla, carota, spinaci e sedano. Questi vegetali anche cotti conservano il minerale se gli umori o l’acqua di cottura (dove viene ad accumularsi) viene utilizzata o bevuta. Il minerale entra in vari metabolismi come quello dei grassi, carboidrati e delle proteine, partecipa alla formazione dell’emoglobina e alla sintesi dell’interferone, ma svolge un importante ruolo nella prevenzione delle manifestazioni allergiche in quanto antagonizza l’istamina. E’ sufficiente una corretta quanto varia alimentazione vegetale per assumerlo, ma oggi purtroppo a causa del depauperamento dei terreni per le metodiche intensive di coltivazione e la sempre maggiore raffinazione degli stessi alimenti, la quantità e quindi l’apporto di questo elemento (come peraltro anche di altre sostanze) può risultare insuffuciente attraverso la sola alimentazione tanto da necessitare di un apporto aggiuntivo in compresse (sic) preferenzialmente da solo.

In caso di “raffreddore da fieno” il miglior rimedio naturale è senz’altro l’ortica. Da tutti conosciuta, cresce nei luoghi incolti e nei boschi prediligendo i suoli ricchi di azoto. Contiene numerose sostanze, aminoacidi essenziali (negli estratti), alcune vitamine tra cui l’ac. Pantotenico, la vitamina C, B2 e l’acido folico e numerosi elementi minerali tra i quali il ferro, il calcio, il sodio, il potassio, il magnesio e il manganese. Tra le sue grandi qualità si devono rimarcare un’azione fortemente rimineralizzante (antianemica, e nei casi in cui tali carenze siano causa di debolezza generale, caduta dei capelli e fragilità delle unghie), depurativa specialmente attraverso l’emuntorio epatico e renale (favorisce l’eliminazione dei cloruri e dell’urea), nonché antiallergica. E’ molto efficace, per quest’ultimo problema, nella forma liofilizzata (in capsule), assumendone una o due ogni due-quattro ore secondo il bisogno (per il periodo necessario). E’ assolutamente Atossica e molto efficace durante le fasi acute.

Dal prossimo numero ho pensato di darvi informazioni su base scientifica riguardo alcune credenze, spesso false e senza fondamenti di alcun genere (se non di coloro che producono o vendono), che non raramente costituiscono un pilastro nelle conoscenze di ognuno di noi. Non è mia intenzione convincervi; a me la sola funzione di informarvi o, perlomeno, di farvi porre il problema: a voi l’ardua sentenza!
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