KUUSENKERKKA

Metsdisen pehmedn makuinen vitamiinipommi
ruokaan ja rohdoskdytté6n

Kuusiin kuuluu yli 30 lajia, jotka kasvavat pohjoisen pallonpuoliskon viileilld alu-
eilla. Luontaisesti kuusta kasvaa Keski- ja Pohjois-Euroopan ylangéilld, Suomessa
kuusta esiintyy Enontekion ja Inarin lappiin asti. Kuusen hyddyllisyys rohtona on
tunnettu jo vuosituhansia. Rohtona kuusesta kdytetaan paaasiassa kuusen kerk-
kid, neulasia, pihkaa ja neulasista saatavaa eteerisia 6ljyja.

Vuoden 2021 rohdoskasviksi valittu kuusenkerkkd on kirkkaan vaaleanvihred
kuusen vuosikasvain. Kerkit ovat parhaimmillaan kevaastd alkukesdan. Vuosi-
kasvaimet kannattaa kerdta ylitiheista puista ja mielellidn niiden tuuheista ala-
oksista, kerddmiseen tarvitaan maanomistajan lupa.

Rohdoskasvivalinnalla Suomen Terveystuotekauppiaiden Liitto haluaa nostaa
arvostusta perinteisten luonnonladkkeiden kdyttod kohtaan sekd muistuttaa
kasviladkinnan laajasta kdytosta lapi ihmiskunnan historian.



KUUsI

Tieteellinen nimi: Picea abies L.
Heimo: Pinaceae, miantykasvit
ruots. Gran

engl. Norway spruce

KUUSENKERKKA

Vaikuttavat aineet

Kerkat sisaltavat flavonoideja, kalsiumia,
magnesiumia, C-vitamiinia, A-vitamiinin
esiastetta ja kaliumia. Kuusenkerkissa on
my0s eteerisia eli haihtuvia 6ljyja. Tuorees-
sa kuusenkerkassa C-vitamiinin maara on
noin 50-70 mg/100g.

Luonnonvarakeskuksen (LUKE) tutkimus
osoitti, ettd kuusenkerkan C-vitamiini-
pitoisuus kylméakuivattuna on yli 500
mg/100g (kuivapainoa kohti) ja tuorepakas-
tettuna noin 400 mg/100g. Kuivurikuivattu-
na kuusenkerkan C-vitamiiniin maara on
noin 100 mg/100g.

Vaikutus ja kaytto

Kansanldakinndssa kuusenkerkista valmis-
tettua siirappia kaytetdan perinteisesti li-
maa irrottavana yskanladkkeena seka keuh-
koputkentulehduksen hoidossa. Kuusen-
kerkkasiirappia kdytetdaan rohtona 1-2 tee-
lusikallista 2-4 kertaa paivassa. Virkistavana
kylpyna tuoreita kerkkia voi laittaa kylpyve-
teen yhden litran 8 litraan vetta. Kuusen-
kerkkia voi kayttda myos hoyryhengityk-
seen limaa irrottamaan.

Kansanladkinndssa kuusenkerkkia on kay-
tetty sarkyihin, vatsavaivoihin ja reumaoi-
reisiin. Kerkkia on kaytetty myds kevatvasy-
mykseen, puutteelliseen aineenvaihdun-
taan, vatsan liikkahappoisuuteen ja muihin
vatsavaivoihin.

Kuusenkerkkid voi pureskella sellaisenaan,
kayttaa teehen, tinktuuraan, ruokien ja
juomien mausteeksi ja salaatteihin anta-
maan metsdisen ja hiukan sitrusmaisen
aromin. Kuusenkerkista voi valmistaa siirap-
pia ja puristaa mehua tai laittaa lisukkeeksi
smootheihin. Kuusenkerkista voi tehda
my0s hunajauutetta tai kdyttaa kylpyyn.
Kuusenkerkkid hyédynnetaan yskansiira-
peissa ja ravintolisissa. Elintarvikekdytossa
kuusenkerkkia hyddynnetaan myos hyyte-
16issa, kastikkeissa ja marmeladeissa.

Rohdoskasvivalinnalla Suomen Terveystuo-
tekauppiaiden Liitto haluaa nostaa arvos-
tusta perinteisten luonnonldaakkeiden
kayttoa kohtaan seka muistuttaa kasvilaa-
kinndn laajasta kaytosta lapi ihmiskunnan
historian.
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