               Nocciola Corilus Avellana   Fam.Corilaceae
 Può sembrare strano che in una rubrica dedicata alle piante medicinali si parli della nocciola, tipico frutto secco che con le noci, le mandorle, i fichi secchi e i datteri ritroviamo nelle fruttiere nel periodo natalizio. Forse non tutti sanno che questi semi sono ricchissimi di sostanze curative  utili per combattere i malanni autunnali e invernali. Nella cultura Celtica le nocciole erano considerate simbolo della saggezza e presso i Romani venivano distribuite in occasione delle nozze come simbolo di fecondità, poiché il frutto come l’uovo simbolo di vita, è racchiuso in un guscio. 
Il suo nome avellana deriva da  una zona della Campania: l’Irpinia in provincia di  Avellino dove è molto diffusa. Questa  pianta , spontanea nella fascia collinare e montana di tutta la penisola,ma anche coltivata, è un arbusto cespuglioso a foglie caduche che raramente diventa un piccolo albero,forma generalmente delle macchie perché dalle radici partono dei germogli che danno luogo a nuove piante. Le foglie con un corto picciolo peloso, hanno forma rotonda od oblunga, con base cuoriforme,  apice acuto e margine dentato. I fiori maschili separati da quelli femminili sono delle spighe pendule detti amenti, i femminili racchiusi in brattee da cui spuntano gli stigmi sono singoli o riuniti in gruppi di due o quattro. Il  frutto è un Achenio legnoso che  contiene il seme racchiuso   da un involucro tubuloso sfrangiato.
     La droga è costituita dalle foglie, dalla corteccia dei rami giovani,dai frutti e dai fiori maschili o amenti .Le foglie si raccolgono in luglio-agosto e si essiccano all’ombra. La corteccia si raccoglie in ottobre –novembre sui rami di 2-3 anni, si essicca al sole e si conserva in sacchetti di carta.

Gli amenti si raccolgono a maggio.  
    Proprietà terapeutiche: le foglie, per via interna sono depurative astringenti e anti diarroiche e  toniche per le vene. La corteccia in decotto  è febbrifuga, sotto forma di impacchi è cicatrizzante per le ulcere piaghe e ferite. I fiori sono usati nella cura di bronchiti raffreddori  e influenza. Numerose ricerche mediche hanno dimostrato che un consumo giornaliero di(7-8) frutti

ha positivi effetti nella riduzione del colesterolo e nella integrazione dietetica per chi svolge intensa attività fisica e intellettuale; inoltre la nocciola è utile per prevenire e curare i disturbi autunnali come tosse e raffreddori. Nella medicina naturale questo frutto è considerato un alimento fortificante per gli anziani,per le donne in gravidanza,per gli adolescenti e gli sportivi.

Tuttavia bisogna tener presente che le nocciole sono leggermente ipertensive pertanto gli ipertesi devono assumerle in dosi ridotte. 
   I principi attivi sono: tannini e resine ( foglie e corteccia) sostanze flavoniche (corteccia), grassi polinsaturi  (frutto)Nei frutti superenergetici sono contenute anche molte proteine,una elevata concentrazione di minerali in particolare ferro e magnesio,oligoelementi come cobalto e rame e infine alcune vitamine fra cui la E e il gruppo B…   qQ
     Preparazioni:decotto 3-4 foglie di nocciolo con 3-4 pezzi  di corteccia (40 g in tutto)  si fanno bollire per  7 minuti in un litro di acqua

Pper uso interno; lasciare intiepidire e addolcire con miele, se ne possono bere una o due tazze al giorno come depurativo o come tonico dell’apparato vascolare,

Per uso esterno è utile sotto forma di impacchi per le emorroidi, per le irritazioni della pelle, delle mucose,per abrasioni per varici e per detergere ferite.

     Uso cosmetico. L’acqua distillata dei rametti o delle foglie può essere usata come tonico e detergente della pelle in sostituzione di quella di Hamamelis

Con l’olio dei frutti si preparano ottime creme emollienti.

