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Naisten rohto

LUTUKAN SYDAMELLINEN OLEMUS
VETAA PUOLEENSA VILLIRUOAN JA
VILLIROHTOJEN KERAAJIA.

TEKSTIMAARIT CEDERBERG
KUVAT TARU RANTALA / VASTAVALO JA AINO SAARIKIVI

istikukkaisiin lukeu-
tuva lutukka (Cap-
sella bursa-pastoris)
on seurannut ihmisti
: kivikaudelta ldhtien.
. Arkeologisten kaivausten mu-

. kaan lutukkaa on kéytetty jo

: 8000 vuotta sitten.

© Lutukka on yksivuotinen

- rikkaruoho, jolla on ollut

© erinomainen kyky mukautua

© kasvuoloihin. Kasvin arvellaan

© olevan lihtdisin Vilimeren

. ympiristdsti. Suomessa se on

- levinnyt koko maahan.

. Lutukkaa tavataan joutomail-
. la, pelloilla ja poluilla. Pihapii-

¢ rissd se on hakeutunut kasvi-

. maiden rikkakasviksi.

- Kaalin sukulainen
- Kasvitieteilijoille lutukka on
. ”paimenen laukku” herttaisen

litukodan mukaan. Lutukka on
my0s lusikkaruoho, lutikka-
heini, karaheini, lehméin nori-
heini, hiirenkorva, horkka-
heini, kampahein, koiranpel-
lava, leiniruoho, melaheini,
mikitaskuruoho, revonkaura,
suippoheini, sitkdheini,
ukonnarsku, valkolemmikki tai
vilukukka.

Lumien sulettua maasta nou-
see kasvin lehtiruusuke, josta
kukkavana pian kohoaa valkoi-
sin kukin. Kukinnan jélkeen
vanoihin syntyy sydimenmuo-
toisia, litteitd lituhedelmii. Yh-
dessi litukodassa saattaa olla
1000-10 000 siement4.

Lutukka kuuluu kaalin suku-
laisiin. Kasvisolukoissa on pis-
tdvin makuista sinappioljya.
Keitettdessi lutukasta nousee
kaalin tuoksu. Kivenniis-

suolojen ja C-vitamiinin ansios-
ta lutukka on kuitenkin raik-
kaan kirpeé.

Villis kevitvihreda

Koko kasvi on syotiviksi kel-
paava. Nuoria lehtid on nau-
tittu sellaisenaan, vanhemmat
yksilot on keitetty ja keitinvesi
heitetty pois. Loppukesin kitke-
roitynyt lutukka on kiehautettu
kuin sienet kahdessa vedessé.
Kasvin juurista on 16ydetty in-
kividriméaistd aromia.

Nuoret, maanmyotéiset
lehtiruusukkeet ovat villid
kevitvihreéi salaatteihin, yrtti-
sekoituksiin, muhennoksiin ja
keittoihin. Lutukasta saa ruo-
kaan aromaattista hapokkuutta.
Kuivattu lutukka on kirpeén rai-
kas mauste kalalle ja juureksille.

Lehdissi on kasvivalkuaista,
hiilihydraatteja ja hyvilaatuisia
rasvahappoja seki karotenoi-
deja ja rautaa. Punertavissa sie-
menissé on hiilihydraatteja seké
proteiinia, kuituja ja rasvaa.

Kiinassa ja Japanissa keviit
on lutukan juhlakautta, jolloin
lutukoita kerétéin ja tarjotaan

munaruokien kanssa. Kiinassa
lutukkaa jopa viljelldén ravin-
tokasvina. Kiinalaisessa kan-
sanlddkinnissi kukkivaa lutuk-
kaa pidetiiéin niin puhdistavana
rohtona, etti sen nauttiminen
siivoa mielen koko seuraavaksi
vuodeksi.

Japanissa lutukkaa sy6didn
vihanneksena riisin kanssa.
Lehdisté voisi tehdé esimer-
kiksi rapean tempuran.

Suomessa alkukeséin sopii
lutukalla teréstetty nokkos-
keitto, johon kuuluvat keitetyt
kananmunanpuolikkaat.

Helpotusta naisille
Kansanladkinnéssi lutukka on
ollut etenkin naisten rohto, jol-
la on hillitty runsasta kuukau-
tisvuotoa, pehmitetty rasva-
kasvaimia seki saatu lievitysti
endometrioosiin.

Lutukka on suojannut bak-
teereilta ja sieniltd ja tuonut
helpotusta pms-oireisiin ja
menopaussin hormonaaliselle
vuoristoradalle. Lutukkaa on
myos annettu dideille synny-
tyksen jilkeen. >

Lutukka
kukkii touko-

kuun alusta

4’",'“ lokakuuhun.

Haavurin
apuna

Saksassa lutukka oli
keskiajalla tarked rohto,
jolla voitiin korvata veren-
vuodon tyrehdyttamisessa
hurmejuuri, silloinen sota-
tantereiden ykkasrohto.

Kasvin vihreiss osissa
on K-vitamiinia, joka vai-
kuttaa veren hyytymis-
kykyyn. Sills on myds veri-
suonia supistava vaikutus.

Eurooppalaisissa aptee-
keissa lutukkatinktuuraa
on myyty rohtona nen-
verenvuotoon.

Varoitus: Verta hyydyt-
tavan vaikutuksen vuoksi
lutukka ei sovi kaikille.
Myés raskaana olevien ja
munuaiskivid sairastanei-
den on hyva valttaa sita.

. LIEVITTAVA

: JALKAKYLPY

. e4kokonaista
lutukkaa

« 4 poimulehted

« 1 pesuvadillinen

: lémmintd vettd

© Lammitd vesi kiehuvak-

. si, kaada se pesuvatiin ja

- liséd kasvit kokonaisina.

© Anna seistd 15 minuuttia.

: Aseta vati saunan ala-
. lauteelle ja kylvet rasit-
© tuneita jalkoja vedessi.

© Samalla voit valella jalat
- polvista alas. Kylpy rau-
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hoittaa suonikohjuja.

Vinkki! Voit tehda
samoista aineksista istu-
makylvyn pesusoikkoon
tai ammeeseen. Istuma-
kylpy helpottaa lantion-
seudun hormonaalisia
vaivoja.

UNIPOHJALLISET
« 8 lutukan lehted
« 2 sidetaitosta tai
kangaspalaa
Jaa lehdet kahdelle
jalkapohjan alle mahtu-
valle kangaspalalle, taita

nyytit litteiksi pohjalli-
siksi ja aseta yosukkien
sisdin.

Vedai sukat jalkaan ja

kiy unille. Unipohjalliset -~

sopivat esimerkiksi tur-
vonneiden ja painavalta
tuntuvien jalkojen tuki-
hoidoksi. Muista juoda

aamulla lasillinen vetti,
jotta saat liikkuvat nes-

teet liikkeelle.

Vinkki! Yrttinyytit
kdyvit myos isovarpaan
kihtikipuisen nivelen
hoitoon.

LUTUKKAHUUHTELU
VERENVUOTOON

o 11kl kuivattua
lutukkaa
« 2dl kiehuvaa vettd
Mittaa lutukkasilppu
mukiin ja kaada paille
». kiehuva vesi. Anna hau-
* tua 10 minuuttia. Siivili.
Kasta pumpulipallo
tai puhdas harsotaitos
siiviloityyn, haaleaan
lutukkaveteen ja aseta
vuotavan alueen péille.
Neniverenvuodossa voit
padota veren valumista

Aarre s/1s

rullaksi taitellulla pum-
pulilla. Hatétilanteessa
voit rutistaa lutukanleh-
det palloksi ja kdyttds
pelkkéi lehtipalloa tuk-
kona.

Vinkki! Nenéverenvuo-

don sattuessa istu alas.
Nojaa tukevasti seindén
tai metsiissd puuhun ja
vedi polvet koukkuun.
Nosta péiti takakenoon.
Puserra toisella kidelld
nenén tyvesti ja aseta
tupot paikoilleen.

Aarre s/16

HAAVAPULVERI

1l nuoria
lutukanlehtié
* 8 mesiangervon
lehted
o lddketalkkia
(apteekista)
Kuivaa lutukan ja me-
siangervon lehdet ilma-
vassa paikassa ritilén tai
voipaperin péélld. Me-
siangervo suojaa haavaa
bakteereilta ja vihentdi
turvotusta lutukan tu-
kena. Muserra kahisevat
lehdet kiimmenten vilis-

si jauhemaiseksi. Sdilytd

puhtaassa pahvirasiassa .

Sekoita 1 tl rohtojau-
hetta ja 0,5 tl lddketalk-
kia haavataitokseen.
Paina taitos haavan pail-
le. Sopii jo umpeutuvan
haavan hoitoon.

NAISTEN
LUTUKKATEE

e kourallinen tuoretta
lutukkaa kukkineen

e 1lvettd

o 1dl karpaloita

« 2 ratamonlehtedi

Kuumenna vesi ja hau-
duta vedessi tuoreet
kasvit ja marjat peh-
meiksi. Siiviloi ja nauti
juoma parin péivin mit-
taan. Sopii pms-oireiden
lievitykseen ja meno-
paussin turvotuksiin.
Vinkki! Tuoreista mar-
joista ja lutukan lehdisti
syntyy ndppéri kauneus-
naamio. Murskaa ainek-
set ja levitd ratamonleh-
delle ja aseta naamioksi
poskille ja otsalle. Anna
vaikuttaa 15 minuuttia.

Huuhtele kasvot lopuksi
haalealla vedella.

ERANKAVIJAN
LUTUKKAJUOMA
« 2dl tuoreita
lutukoita
* 2 dl mesiangervon-
kukkia
* 2 kallioimarteen
puhdistettua juurta
o pakillinen vettd
Kiehauta vesi pakissa
Lisd4 kasvit ja anna hau-
tua 10 minuuttia. Valuta :
termospulloon ja nauti »
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TILAUSHINNAT
Vaivaton kestotilaus

¢ laskutusjakso 6 lehted 59 e
¢ laskutusjakso 11 lehted 93 e

Hinnat koskevat kotimaahan tehtvia tilauksia.

Tilaukset ulkomaille
e ota yhteytta tilaajapalveluun

puh. 020 413 2277 KAYTA OHEISTA
(arkisin klo 8-16). PALVELUKORTTIA
KUN HALUAT:
TILAAJAPALVELU o tilata lehden

puh. 020 413 2277 (arkisin klo 8-16)
tilaajapalvelu@viestilehdet.fi

PL 440, 00101 Helsinki
www.aarrelehti fi

itsellesi tai lahjaksi

¢ ilmoittaa osoitteen-
muutoksesta

e irtisanoa tilauksesi
Puhelun hinta soitettaessa 0204-alkuiseen numeroon

on kiintedsta verkosta 8,35 snt/puhelu + 6,55 snt/min
ja matkapuhelimesta 8,35 snt/puhelu + 18,05 snt/min.

Kestotilaus on voimassa jatkuvasti ilman uudistamista, kunnes tilaaja irtisanoo tilauksen.
Kestotilaus jakautuu sovittuihin laskutusjaksoihin. Uusi kestotilaus laskutetaan laskutusjakson
alussa. Tilaaja voi irtisanoa kestotilauksen ilmoittamalla siité tilaajapalveluun véhintaan kahta
vilkkoa ennen laskutusjakson paéttymista. Muutos astuu téllgin voimaan uuden laskutusjakson
alkaessa. Nimi- ja osoitetietoja voidaan kayttad ja luovuttaa suoramarkkinointitarkoituksiin
henkilstietolain mukaisesti. Kayton/luovutuksen voi kieltad ilmoittamalla siité tilaajapalveluun.

PALVELUKORTTI

Aarteen tilauslomake

Q Tilaan kestotilauksena Aarre-lehden Q itselleni
alkaen

U lahjaksi
O seuraavastanumerosta O __/__/201__
Q 6 lehtea 59 e (tilaustunnus AS6006)
Q 11 lehtea 93 e (tilaustunnus AS6007)
Q Irtisanon tilaukseni maksetun jakson loppuun
Q Osoitteenmuutos alkaen _/__/201__
ajaksi _—/__/201_-__/__[201__

Tilauksen maksaja / Vanhat osoitetietoni

Asiakasnumero

11-merkkinen numerosarja lehden takakannesta tai laskusta

Etunimi

Sukunimi

Lshiosoite

Postinumero Postitoimipaikka

Puhelinnumero -

Lahjatilauksen saaja / Uudet osoitetietoni

Etunimi
Sukunimi
Lshiosoite
Postinumero Postitoimipaikka
Puhelinnumero -
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Rohdoksi keritiin kukkiva
kasvi lituineen. Lutukan leh-
dissi on haihtuvia 6ljyji, muun
muassa kamferia. Lehti toimii
kuin mummon kamferitipat tai
hajusuola: sydénti virkistien.

Lutukkaa on toki kiytetty
myos miesten avuksi. Silld on
hoidettu kihtii ja helpotettu
tihentynytti virtsaneritysti etu-
rauhasvaivoissa. Euroopassa lu-
tukkateeti on kiytetty puhdis-
tamaan munuaisia ja virtsateita.

Lutukan parkkiaineet supis-
tavat kudoksia ja vahvistavat
verisuonia.

Antioksidantti rutiinia
Lutukassa on bioflavonoidi ru-
tiinia, jonka teht#vi kasvissa on
ravintoaineiden kuljettaminen
maaperisti kasvin eri osiin.
Elimistossimme lutukasta saatu
rutiini toimii antioksidanttina.
Rutiini vahvistaa hiussuonia,
ehkiisee suonikohjuja ja vihen-
tdd verenvuotoja. Rutiini estaa
my0s LDL-rasvahappojen ha-
pettumista ja siltd osin vihentii
sydinsairauksien riskié.
Lutukassa on proteiinin kal-

taista peptidi4, joka vaikuttaa
samoin kuin onnellisuushor-
moniksi kutsuttu oksitosiini.
Lutukan sisiltimét C-vitamiini
jarauta ovat peptidien kanssa
vahvistaneet veren hemoglobii-
nia ja yleiskuntoa.

Lutukan versot siséltivit
koliinia, rasvaliukoista, vita-
miinin kaltaista yhdistetti, jota
tarvitaan muun muassa solukal-
vojen rakennusaineeksi. Koliini
osallistuu kolesterolin ja rasvan
aineenvaihduntaan solujen ra-
kenteiden osana.e

LUKUVINKIT
Sinikka Piippo: Villivihannekset ja marjat
(WSOY)

Toivo Rautavaara: Mihin kasvimme kelpaavat
(WSOY

Mikko Piirainen, Pirkko Piirainen ja Hannele
Vainio: Kotimaan luonnonkasvit (WSOY)

Neil Fletcher: Kukat tutuiksi (WSOY)

Pertti Ranta: Villit vihreat kaupungit. Suomen
kaupunkikasvio (Vastapaino)

Juha Laaksonen: Koko perheen varikasvio
(Gummerus)

Seppo Vuokko ja Jorma Peiponen: Kasvit
Suomen luonnossa (Otava)

Marie-Louise Eklsf: Vihred apteekki. Valmista
itse luonnon omat laakkeet J’Minerva)

Virpi Raipala- Cormier: Luonnonkaunis (WSOY)

pdivan mittaan.
Sopii lisdéntyneen
virtsaamistarpeen,
reuman ja kihdin oi-
reiden lievitykseen.

\7 / LUTUKKAINEN
4 IHOSUIHKE
? o 4 lutukkaa

* 4 pihatéhtimod
o 1lvettd
Keria kattilaan
lutukoita ja piha-
tiahtimoi, lisdd vetti
kattila tiyteen ja
kuumenna kiehu-

vaksi. Anna hautua
15 minuuttia. Siivil6i
ja laske rohtovesi
suppilon kanssa
puhtaaseen suihku-
pulloon. Suihkuta
artyneelle iholle ,
esimerkiksi hyttys-
kauden raapimiin.
Lutukkamehun
rutiini lievittéd lima-
kalvojen drtymysta.
Myos pihatihtimol-
la on samansuun-
tainen vaikutus
lima-aineineen. ®
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