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Sauerkraut erhält gesund

Sauerkraut wurde schon zu Zei-
ten hergestellt, als der Mensch
noch nichts von Vitaminen wus-
ste und demzufolge auch ihrer
Bedeutung für unsere Gesund-
heit nicht kannte. Die Auswir-
kungen von Sauerkraut auf das
menschliche Wohlbefinden wur-
de aber sehr früh erkannt.

Die Herstellung von Sauerkraut
und Sauerrüben ist ein natürlicher
Prozess, vergleichbar mit dem, der
bei der Vergärung von Trauben-
most zu Wein stattfindet. Dabei
entsteht ein nicht minder schmack-
haftcs - und alkoholfreies - hoch-
wertiges Nahrungsmittel. Der Bio-
Haltbarmachungsprozess durch
natürliche Milchsäuregärung ist
übrigens eine der ältesten Kon-
servierungsmethoden für Nah-
rungsmittel.

Natürlicher Gärungsprozess

Die fein geschittenen und einge-
salzenen Weisskohlköpfe bzw.
Herbstrüben oder Rüben werden
in spezielle Behälter, sogenannte
Standen, eingefüllt. Hier lagert das

eingeschnittene Gemüse abge-
schlössen von der Aussenluft und
unter dem Druck von aufgelegten
Gewichten. In diesem Zustand
machen der Kabis bzw. die Rüben
einen Gärungsprozess durch, der
durch natürliche, auf dem Schnitt-

gut vorhandene Bakterien und
Hefen ausgelöst wird. Dieser Vor-
gang dauert mehrere Wochen,
wobei die im Kabis vorhandenen
Zucker zu Hefen ausgelöst wird.
Dieser Vorgang dauert mehrere
Wochen, wobei die im Kabis vor-
handenen Zucker zu Milch- und
Essigsäure vergoren werden, die
dem Endprodukt das charakteri-
stische Aroma verleihen. Ent-
scheidend für den Säuregehalt von

Sauerkraut und Sauerrüben ist die

Zeit, während welcher sie in der
Stande belassen werden.

Schweizer Naturprodukt

Sauerkraut und Sauerrüben gehör-
ten früher zu den wichtigsten Vita-
min-C-Lieferanten in der kalten
Jahreszeit. In dieser Hinsicht
haben sie heute etwas an Bedeu-

tung verloren. Denn dank des weit-
weiten Handels ist die Versorgung
mit Frischgemüse und Früchten
heute auch im Winter sicherge-
stellt. Allerdings sind Produkte,
die per Flugzeug und Schiff um
den halben Globus transportiert
werden, nicht jedermanns Sache.
Sauerkraut und Sauerrüben bieten
sich hier als schmackhafte - und
preiswerte - Alternative an und
erfüllen darüber hinaus alle Vor-
aussetzungen, die an ein wertvol-
les, modernes Nahrungsmittel
gestellt werden.

Ernährungsphysiologisch über-
aus wertvoll

Sauerkraut und Sauerrüben ent-
halten viel Vitman C, B1 und B2.
Sie zeichnen sich ausserdem durch
verschiedene gesundheitsfördern-
de Wirkungen aus. So entgiften die
enthaltenen, lebenden Milchsäure-
bakterien den Darm, indem sie die
schädlichen Darmbakterien ver-
nichten. Bekannt ist auch ihre ver-
dauungsfördernde Wirkung. Weil
sie die Darmtätigkeit anregen, sind
Sauerkraut und Sauerkrautsaft alt-
bewährte und natürliche Mittel
gegen chronische Verstopfung.
Anders als bei synthetischen
Abführmitteln stellt sich kaum
eine Gewöhnung ein, so dass die
Dosis nicht dauernd erhöht wer-
den muss. Dadurch wird der Orga-
nismus nicht über Gebühr bela-
stet. Und was die Belastung all-

Nährwertvergleich

100 g rohes Sauerkraut enthal-
ten nur 17 Kilokalorien (kcal).
Die gleiche Menge finden wir
bereits in:
40 g Äpfeln
8 g Brot
7 g Wienerli
5 g Emmentalerkäse
3 g Schokolade

gemein angeht, stehen Sauerkraut
und Sauerrüben ausgezeichnet da.

Kaum ein Gemüse bietet dem Kör-
per so viele wertvolle und gesund-
heitsfördernde Wirkstoffe bei so
wenig Kalorien.

Vitamin C schützt
Gelenke

asp. Personen, die viel Vitamin C

konsumieren, leiden drei- bis vier-
mal seltener an Arthritis und
Knieschmerzen. Hauptursache für
dieses im Alter häufige Leiden ist
der Abbau des Gelenkknorpels.
Dieser sorgt für sehr gleitfähige
Oberflächen im Gelenkspalt, eine

Voraussetzung für gute Beweg-
lichkeit.

Von Arthritis ist mehr als jede
zehnte Person über fünfundsech-
zig betroffen, und eine wirklich
erfolgversprechende Behandlung
gibt es bisher nicht. Deshalb unter-
suchten amerikanische Forscher
im Rahmen der «Framingham»-
Langzeitstudie die Auswirkungen
von verschiedenen Nahrungsbe-
standteilen auf die Kniebefunde
von über sechshundert Personen.

Vitamin C erwies sich dabei als
weitaus am wirksamsten. Nicht nur
waren im Röntgenbild weniger
Schäden an den Gelenkknorpeln
festzustellen. Auch wenn sie
bereits sichtbar waren, blieben die

guten Vitaminkonsumenten länger
schmerzfrei.
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