Lahde: Elintarvike ja terveys 3_2008

KesH on kisilli. Samalla se

tietdad sitd, ettd kasvikunta herda
horroksestaan ja tarjoaa niin sil-
maniloa kuin myés konkreettista
hyibtyi terveydenhoitoon.
Yittimin yon valossa kasvanei-
ta kotimaisia terveyskasveja kan-

Suhde luontoon heikentynyt

tusta, tulehduksia ja unettomuutta.

nattaakin kerfitd talteen ja nauttia
luonnon hyvii tekevisti voimastal

Kasveja on todistettavast kiytetty lidkin-
ndssd jo buhansia veosia sitten. Nykypaivad
leimaava kiire ja kaupallisuus oval kuilen-
kin painanect perinteiset hottomuodot sekd
itseldikinnan unchduksin. Apua haetaan
ehki liiankin paljon kemiallisista laakkeis-
ta. Toki monille meista Emid on vEIMEAmE-
tiinti - varmaa kuitenkin on, ettd useat saa-
vat apua myds lnonnon omista antimista.
Ademmin ihmisilléd oli liheisempi suhde
Iuontoeon, sita asattiin kuunnella ja kaviuid
hyodykst, Tata kautta myos lnonnonantimia
arvostettiin. Kasveista onkin kautta vuosi-
en ammenneliu voimaa niin sisdisest kuin
ulkoizestl. Niilla on hoidettu muun muassa
ihe-ongelmia, verenkiertovaivoja, umme-

Kaoivista on moneksi

Suomen suven sydimessd rapisevat koi-
vunlehdet vabvistavat elimiston omaa suo-
jautumiskykya ja auttavat muun muasea te-
lehduksiin ja virtsavaivoihin. Lehtid voidaan
kiyttaa vaikkapa teeksi haodutettuina. Te-
hokkainta kosvunlehtiteetd saadaan keviil-
I3 koivun hiirenkorvavaibeen pihkaisista
silmuista ja nuorista lehdisti. Myds kodvan
miahla on mainio terveysjuoma.

— Kovunlehtiii kannattaa varata mukaan
kesdiltojen saunahetkiinkin. Fari kourallista
kolvunbehtid astian pohjalle, pAille kuumaa
vettd, hetken dihdytys jo jalak thanaan, ren-
touttavaan kylpyyvn, neuvoo tamperelainen
lusontaishoitaja Saana Eskola. Koiva edistad
mytis aineenvaihduntaa sekd sapen-, hien-
| virtsaneristysta, joten se on mainio kasvi
sisdisern puhdistumiseen, Unobtaa el sovi
mytskiin perinteisen saunavihdan kivitog
kolvuntuoksun avatessa samalla hengitys-
tedta,

Vitamiinia ja unil&iketta

Mustaherukka- seka vadelmapensaiden leh-
det ovat erinomaiza kivtettdviksi erilaisissa
teesekoituksissa, silli C-vitamiinipitoinen,
miellythivist tuoksuva teenostas kehonvas-
tustuskykyil, Mustaherukan lehdissi sano-
taankin olevan jopa 25-kertainen C-vitamis-




nipiteisuus appelsiinin vesrattuna. Kansan-
lisikinnissd mustaherukan lehtia on myds
kiytetty nestettd poistavana rohtona muun
muassa reumaattisiin kipuihin ja kihtiin.

Eskolan mukaan vadelman lehdista taas on
apua raskaana oleville, silld kohdun lihaksia
rentouttavana yriting se jouduttaa synnytys-
tii sekd helpottaa hermostuneisuutta ja jan-
nitysti raskausajan loppuviikeilla. Limakal-
voja supistavana yrtting vadelmaa kiytetiin
myiis erilaisiss tulehdustiloissa.

Eskolalla oli myiis vinkki unettomundes-
ta kiirsiville.

— Mikili nukahtamisen kanssa on ongel-
mia, kannattaa teeveteen ripotella mukaan
kamervan kukkia.

Kuusenkerkkid yskidin

Koivun lisaksi myiis muul puut taroavat
apuaan, Esimerkiksi kuusen kiiytettivia osia
ovat kerkit, pikkaja havut. Kuuwe on ollut pe-
rinteinen apuviline ennen kaikkea yskin ja
keuhkoputkentulehduksen hoidossa. Kuu-
senkerkissi on paljon haihtuvaa Oljiva, jo-
ka avaa hengitysteith ja irmottaa limaa. Mo-
ni kayvitiikin hoitoon kunsenkerkkisiirap-
pia, pomka voi valmistaa my(s kotinloissa.
Ohje fhin on yksinkertainen: pari lusikkaa
kuusenkerkkii ja silmuja laitetaan noin puc-
leen liteaan kuumaa vettd ja annetaan ha-
tua kymmenisen minuuttia, Taman jilkeen
jucmma sitvildidaan ja nautitaan hunajalla ma-
keutettuna, Kuusen havut sopivat myos jal-
kakylpyyn, silli niilld on virkistavd ja ebvyt-
v vaikutus.

Ratamosta apua
hytnteistenpistoihin

Luontaishoitaja Eskolalla on tarjota miyds
Iuanmnon oma laastari.

- Nurmikolla levittaytyvi ratamo on pe-
rinteinen, luonmon laastarina funnettu kas-
vi. Tuoreesta ratamonlehdestd on takuuvar-
ma apu, kun se laitctaan suoraan hyntel-
sen- tal amplaisenpiston pidlle. Lehied tulee
hiernan rutistaa, jotta se mehustun. Lihes vi-
litemisti on havaittavissa, ettd kutina fai-
hoittuy, paise laskeubun ja ihotiuma havids.

Ratamo on antibakieerinen, joten se on hyvi
myéis vercnvuodon tyrehdyttimiseen, ker-
tos Eskola.

Voikukasta ja kaalista on moneksi

— Voikukalla on myis todettu olevan mo-
nenlaisia terveydellisia hyttyja. Kiinassa Iaa-
kirit ovat jo kaukaisista ajoista lihtien maa-
ranneet voikukkaa hoidoks vilustumisoirei-
slin. Siitd on todettu olevan apua myds miin
muassa kuukautisvaivoihin seki verenpai-
neeseen. Voikukan lehdisti saa teen lisaks:
kiteviisti myds mainion salaatin,

Ulkpiseen hoitoon kiytettivistd kasveis-
ta yksi tunnetuimmista on kaali. Kaalinleh-
det ovat tehokkaita muun muassa mérkivi-
en haavojen ja turvotuksen parantamisessa.
Lehtid kiytetdan myts iskiaksen ja suoni-
kohjujen hoitoon. Kaalia voidaan kiyttia to-
ki myiis sisaisesti.

Kasveihin pitds perehtys

Vaikka luonnon antimet ovat houkuttelevia
niitd ei kuitenkaan pidd kavtEd suinpdin
Kaikki kavtettiviit kasvit on kerattivi puh-
tatlta alueilta, kaukana autoteistd ja teolli-
suuslaitoksista. Kasvien ja marjojen vaiku-
tuksiin tulee perehtvd ennen kayvbid, silld
maonet niistd ovat hyvin samannikdisia ja
erehtymisen vaara on olémassa. Kannattaa
myis tubustua annosteluohjeisiin. Koskaan
ei saa kil kasvia, jonka koostumukses-
ta tai alkuperisti ¢f obe varma, Yhta kasvia
e ole hyvi kiyttad kuin korkeintaan kak-
si viikkoa kerrallaan. Liikirin midraamid
IaGkkeiti e mytekifn eaa korvata rohdos-
valmisteilla.

— Kesan aikana kannattas kuivata mah-
dollisimman monenlaisia yriteji. MNiistd on
hyvd ammentaa voimaa pimein lisaintyes-
& ja ravintoaineiden viihentyessd ruoasta,
Kuivatuissa yrieissd pysyvat vitamiinit ja
hivenaineet tallessa, joten niisti saa maini-
ota lisfenergiaa, Suomen luonto tarjoaakin
ihania antimia, yittiman yin valossa kas-
vaneita yritejd, joiden arve an valilld unoh-
dettu, mutta joiden tehosta voi nauttia ym-
piri vuoden, Eskola muistuttaa. W




