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Sydcintd suojaava

LAU

KEVAAN ENSIMMAISIIN VILLI-
YRTTEIHIN KUULUVA RUOHOSIPULI
~ TASAA VERENPAINETTA JAEDISTAA
- HERKULLISESTI SYDAMEN TERVEYTTA.

TEKSTIJAKUVAT MAARIT CEDERBERG

uoholaukka eli
ruohosipuli (Al-
lium schoenop-
rasum) pinniste-

: lee merenrannan
R ja kallionlakien

o lumipélvisti helednvihreit

© versot tdynni elinvoimaa,

© tuoksua ja makua. Ruohosipu-
¢ lin kiytto alkaa varhain keviil-
- Id ja jatkuu koko sulan maan

- kauden.

. Ruohosipuli on monivuoti-

. nen sipulikasvi, joka kehittyy

© 30 sentin korkuisiksi mittéiksi
© ja kukkii keskikes#sti syksyyn
. liilansdvyisin kukin.

: Ruohosipulin varret ovat

. sellaisenaan syotivid. Myos

© pienet juurisipulit ovat kiiytto-
- kelpoisia.

P6ytaan ja hoitoihin
Ruohosipuli kuuluu sipulien
laajaan sukuun, joka on 14h-
toisin Keski-Aasiasta. Meilld
ruohosipulia esiintyy luonnon-
varaisena pitkin Itimeren ran-
nikkoa. Sielti se on “laukannut”
Lappiin saakka.

Ruohosipulin kukkavanan
padhén syntyvit nuput ja kukat
ovat villiruokaa seki hoitavaa
tuoksua ja virii.

Ruohosipulin varsista kertyy
poOytiin ja hoitoihin heledi kas-
vivihredi. Kiinalaiset kutsuvat-
kin ruohosipulia ruokakasvien
aarteeksi.

Suomen rannikolla villid
ruohosipulia on saksittu kala- ja
ayridisruokiin, keittoihin, kastik-
keisiin ja kotijuustoon. Ruoho-

sipuli tuo edelleen ruokiin
kesdjuhlan tuntua niin peruna-
salaatissa, munakkaissa, mauste-
voissa kuin vihertahnanakin.

Sydimen virihoitoa
Viriterapiassa tiyteldistd vih-
refd kdytetddn tyynnyttiméin
sydéinti ja lisidméin toiveik-
kuutta.

Vihreit virihiukkaset, kloro-
fyllit, lisdévit solujen uusiutu-
mis- ja paranemiskykyi. Ruo-
hosipuli on ollut verraton rohto
rannikon asukkaille. Kevian
varhaisrohtona ruohosipuli on
ollut hyvi verenpuhdistusryyti.

Elias Lonnrotin mukaan
ruohosipuli on “hiuttava, vesi-
tyttivd, puhkuttava, hy6dyllinen
hengenahdistuksessa, yskissi,
leinissd, keripukissa, horkassa.
Tholddkkeeni ruohosipuli nos-
taa rakkoja, jouduttaa paiseita ja
ajoksia”

Sipulikasvien tehoa
Ruohosipuli on hyviksi sekd
sydimelle etti verelle. Se lisdd
hyvidid HDL-kolesterolia ja
vihentii haitallista LDL-koles-
terolia. Varmimmin vaikuttavat

aineet vilittyvit tuoreesta
ruohosipulista.

Ruohosipuli liuottaa ve-
risakkaumia. Se tuhoaa
bakteereja ja avaa keuhkoja,
lisdé limaneritysti ja lievittdd
tukkoisuutta poskionteloissa
ja keuhkoissa. Ruoholaukassa
kuten muissakin sipuleissa
on antibioottisia aineita. Par-
haiten sipuli torjuu E. coli- ja
salmonellabakteereja.

Kurkkukipuun ruohosipu-
lin pureskelu tuo ensiavun.
Suomessa sipulimaitoon pil-
kotulla ruohosipulisilpulla on
hoidettu lapsen yskii.

Ruohosipuli tdydentii lem-
pedsti vahvempia sipuliroh-
toja. Esimerkiksi valkosipulin
ja ruohosipulin nauttiminen
kuurina on Hippokrateen
hengessi toteutettua ”ruo-
kaa ldikkeend” -hoitoa
luonnollisimmillaan.

Puolustuskyvyn tueksi
Ruohosipulissa on hiilihyd-
raatteja, valkuaisaineita, C-vi-
tamiinia, B1-, B2- ja B3-vita-
miineja, kaliumia, kalsiumia,
magnesiumia ja rautaa. >

Vihreilehtinen ruoholaukka
on tuttu ja suosittu mauste-
yrtti seki luonnonvaraisena

etti puutarhan kasvattina.

Myos
kotipihalle

Ruohosipuli on [impimin
vuodenajan raakaravintoa.
Kypsennettyihin ruokiin sité
silputaan vasta lopuksi.

Liila kukkapallo maistuu
pahkinaiselta. Kukista kertyy
kauniita kes&ruokia ja hou-
kuttavia hoitoaineita. Kukkia
voi myds kuivattaa ja muren-
taa talvella muiden villiryytien
joukkoon. Kuivattuja kukkia

aristetaan ﬂunssaLauden ai-
kana my®s kylpyyn.

Kauneuskaytossa ruoho-
sipulilla on paikkansa ihon
suojaamisessa.

Sipulimittaiden jakami-
nen varhain kevaalla tai my6-
h&an syksylla laajentaa villin
ruohosipulin kasvualuetta
kotipihalle asti. Kasvin sopeu-
tuminen kotipuutarhaan ja
ruukkukasvatukseen laajen-
taa kdyton ympérivuotiseksi.

RUOHOSIPULINEN

" Ruohosipulin nuput
' /sopivat esimerkiksi

kanssa. Anna kuivua. hosipulin pitkit varret ; y
- KUKKASUOLA Voit kiyttdd ruoho- ja kukat. Lisd4 suola ja |
: e2dlkarkeaa sipulisuolaa ruokien kddenldmpdoinen vesi. /
merisuolaa mausteeksi tai ripotella Kylveti jalkoja vedessi ' | kukkasuolaan.
« 2 dl ruohosipulin sitd kylpyveteen. parikymmenti minuut-
: kukkia ja nuppuja tia. Jumppaa varpaita
- Kerid kukat ja nuput KUKKEA noukkimalla varpailla
. laakealle vadille suolan JALKAKYLPY sipulinvarsia ja kukkia.
: « 1 pesuvadillinen Varpaidenvilit saavat sa-
vettd malla tehosiivouksen.
« 1dl merisuolaa Huuhdo jalat ja anna
« nippu ruohosipulin niiden tuulettua. Rasvaa
varsia jalkapohjien kuivat koh-
¢ 1dl ruohosipulin dat ruohosipuliéljylld
kukkia ja vedai sitten jalkoihin
Ker#d pesuvatiin ruo- lampimat villasukat.
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RUOHOSIPULIOLJY

« 3dl oliividljyd

o 1dl silputtua

ruohosipulia

« 6 ruohosipulin

kukkaa varsineen
Tayti pullo silputulla
ruohosipulilla ja kukilla,
alkukesisti voit kayttad
my0s nuppuja.

Anna 6ljyn seistd huo-
neenlimmassi vuoro-
kauden. Siivil6i ja siirra
kylmé&én.

Oljy sopii tulehtuneen
ihon hoitoon. Oljytylli
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tupolla voi myos sivelld
rintakeh# yskén lievi-
tyksené.

Vinkki! Ruohosipuliol-
jyyn kastetut silmilaput
rauhoittavat rasittuneita
silmid. Pida silmit sul-
jettuina hoidon ajan.

RUOHOSIPULIMAITO

e 2dl maitoa tai
manteli- tai
kauramaitoa

* nippu ruohosipulin-
varsia

«1tl hunajaa

Mittaa maito tai mai-
donkaltainen juoma
sekd ruohosipulinvarret
teholeikkuriin ja jauha
juomaksi. Makeuta hu-
najalla. Nauti huoneen-
lampoisend vilustumisen
ensioireisiin. Kylmélld
s#illa juoman voi nauttia
kuumennettuna.
Vinkki! Ripaus
suolaa tekee juo-
masta toipilaskei-
ton, joka elvyt-
tdd hikoilun
jalkeen.

RUOHOSIPULIKEITE

o 1lvettd

* 4 ruohosipulinvartta

juurineen
Trrota ruohosipulit varsi-
neen mattiisti, huuhdo
hyvin ja keitd 10 minuut-
tia. Siiviloi liemi ja anna
jaihty.

Sipulikeite ravitsee
hiuspohjaa. Hiero kei-
tettd padnahkaan ja
anna vaikuttaa pyyhkeen
alla tunnin ajan. Huuh-
do piiinahka ja pese
hiukset sitten haalealla

mesiangervo- tai koivu-
vedell4.

HOITAVA SUUVESI

« 4 ruohosipulinvartta

e 2dl kiehuvaa vettd

o 1tl kookosrasvaa tai

11kl oliividljyé
Pehmiti sipulinvarret
kiehuvassa vedessa. Sii-
vil6i vesi talteen.

Otsa suuhun nokare
kookosrasvaa tai lusikal-
linen oliivioljya. Pursku-
ta suuta pelkilld rasvalla
pari minuuttia, sylkéise » :
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El enadd
vessassa juoksua!

Prostaforce® lievittaa eturauhasen liikakasvusta
johtuvia virtsaamisvaivoja.

- 1 kapseli paivdssa riittad
- ei aiheuta erektio-ongelmia
- apteekista ilman reseptia

Lue lisda tai kysy
meilta tuotteesta:
prostaforce.fi

Prostaforce’

30 kapselia

Prostaforce siséltad sahapalmu-uutetta. Jos olet allerginen sahapalmulle, olet
menossa leikkaukseen tai sinulla on maksan tai munuaisten vajaatoimintaa, &la
kéyta tuotetta. Ei suositella kaytettavaksi samanaikaisesti muiden hyvanlaatuisen
eturauhasen liikakasvuun tarkoitettujen 1dakkeiden tai antikoagulanttien kanssa.
Varmista ladkarin tutkimuksella, ettd virtsaamisvaivat johtuvat hyvdnlaatuisesta
eturauhasen suurenemisesta eika taustalla ole muu vakava sairaus. Tutustu pak-
kausselosteeseen ennen valmisteen kayttoa. Markkinoija A.Vogel Oy.
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¥® Ruohosipulion
osa terveellistd
ruokavaliota.»

Sipuleissa olevat haihtuvat
oljyt, rikkiyhdisteet, fenoliset
kemferolit ja kversetiini, karo-
tenoideista luteiini ja zeaksan-
tiini seki prostaglandiinit ja vi-
riaineet tukevat elimistén omaa
puolustusjirjestelmaa.

Ruohosipulin eteeriset 6ljyt
ja kalium alentavat korkeaa ve-
renpainetta. Kasvin hivenaineet
antavat vitamiineille tukea li-
haksistoon, luustoon ja yleiseen
puolustuskykyyn .

B1 eli tiamiini on vesiliukoinen
vitamiini. Ne poistuvat elimis-
tosté virtsan mukana, joten péi-
vittdinen kiytto on turvallista.

Laboratoriokokeiden mukaan
tiamiini suojaa esimerkiksi re-
tinopatian eli silmén rappeuma-
taudin kehittymiseltd. Tiamiini
kohentaa my6s mielialaa.

Naisten vaivoihin

B2 eli riboflaviini on mukana
muodostamassa aineenvaih-
duntaan tarvittavia entsyymeja.
Riboflaviinia tarvitaan myos
kilpirauhasen hormonitoimin-
taan seki veren punasolujen
rakentamiseen. Riboflaviinikin
on vesiliukoinen.

Riboflaviini vahvistaa ihoa,
hiuksia, silmii ja aivotoimin-
toja. Ruohosipulismoothie voi
pelastaa kuukautiskiukulta ja
toimia ensiapuna hormonaali-
sessa migreenissa.

Riboflaviini ehkéisee kaihin
eli sarveiskalvon samentuman
kehittymisestd. Kuivattu ruoho-
sipuli tai ruohosipulilla tuntu-
vasti maustettu salaatinkastike
tai 0ljy-voilevite saa kuulua péi- :
vittiin vanhuksen ruokavalioon. :

B3 eli niasiini vahvistaa glu-
koositoleranssia ja ehkéisee
diabeteksen syntymisti. Nia-
siini alentaa osaltaan korkeaa
kolesterolia ja kohentaa hyvaa
kolesterolia seki osallistuu kai-
hin torjuntaan. e

LUKUVINKIT
Sinikka Piippo: Mielen ruokaa (Minerva)

Pelle Holmberg, Marie-Louise Eklaf, Anders
Pedersen: Mauste- ja terveyskasvit luonnossa

(Otava)
Aino Ivanoff: Terveyttd luonnosta (Myllylahti)

Toivo Rautavaara:
Miten luonto parantaa (WSOY)

Sarah Brewer: Vitamiinit, kivennaisaineet ja
yrttivalmisteet (readme.fi)

Hakan ja Christina Pettersson:
Maustekasvit (Otava)

sitten pois ja jatka suuhuol-
toa sipulivedelld. Mutrista
suuta ja anna veden kuohua
pitkin ikeni# ja hammasvi-
lejd. Purskutus suojaa ikenid
tulehduksilta ja plakin kerty-
miseltid. Normaali hammas-
pesu viimeistelee hoidon.
Vinkki! Hammastahnan
voi korvata kastamalla har-
jan ruokasoodajauheeseen.

SIPULIHOYRYTYS
« 1dl silputtuja
ruohosipulinvarsia
e 2l kiehuvaa vettd

* 1dl méinnyn- tai
kuusenrisusilppua

Kuumenna vesi laakeassa
kattilassa. Lis#i ruohosipu-
lisilppu, kesdaikaan mukaan
saa tipautella my6s kukkia.
Lisdd my06s ménnyn- tai kuu-
senrisusilppu.

Tee pyyhkeestd huppu ja
hengittele kuumaa hoyrya
neniin kautta sisiin ja suun
kautta ulos. Hoito avaa tuk-
koisuutta.

Vinkki! Hoyrytys on hy-
viksi myos akneiholle tai
atooppiselle iholle.®
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