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KohlgemUse

Sich im Winter mit heimischen Obst- und Gemusesorten zu erndhren, ist nicht immer ganz so leicht.
Mit typischem Wintergemuse — wie den verschiedenen Kohlarten —kann man die eigene Gesund-
heit auch in der kalten Jahreszeit férdern und durch eine ausgewogene und gesunde Erndhrung zum
Wohlbefinden beitragen. Kohl (Brassica) gehort zu den KreuzbllUtengewéachsen (Brassicaceae).

Aus botanischer Perspektive ist Kohl wohl eine der wichtigsten Kulturpflanzen — zumindest innerhalb
der KreuzblUtengewdchse. Die hierzulande bekanntesten Kohlarten sind Weil3-, Griin-, Blumen- und
Rosenkohl, Brokkoli, Wirsing und Kohlrabi. Kohlgemuse besitzt einen hohen Anteil an Ballaststoffen.
Diese fordern die Verdauung, bewirken ein andauerndes Sattigungsgefihl und sind bekannter-
malen eine gute Prophylaxe fur diverse Darmerkrankungen. Aber auch Vitamine, Mineralstoffe

(v.a. Magnesium, Calcium und Kalium) und Spurenelemente (v.a. Eisen, Phosphor und Mangan)
sorgen im Winter fir eine gesunde Nahrstoffzufuhr. Insbesondere der hohe Vitamin-Gehalt macht
den Kohl so wertvoll.

Weitere wichtige Inhaltsstoffe von Kohlgemuse sind die sog. Glucosinolaten (Senféle), die auch fur
den typischen Geschmack verantwortlich sind. Diese sekundaren Pflanzenstoffe hemmen das
Wachstum von Krankheitserregern und wirken antimikrobiell — besonders bei Infekten der Atem-
wege und der Harnblase. Die praventiven und gesundheitsfordernden Eigenschaften von Kohl-
gemise beruhen also auf einer Starkung und Aktivierung des Immunsystems und auf seiner
entzindungshemmenden Wirkung. Bereits in den 1950er wurde an der Stanford University School
of Medicine eine Studie durchgeflihrt, die eindeutig belegte, dass der taglich Genuss frischen
Kohlsaftes die Abheilung von Magengeschwiren maligeblich beschleunigte —auch im Vergleich zu
herkdmmlichen Behandlungsmethoden.

Sebastian Kneipp:

,Gestern hat es, wie ich horte, im Speisesaal Krautnudeln gegeben. Ob sie richtig zubereitet waren,
das weild ich nicht, denn zu so etwas ladet man mich nicht ein. Mich ladet man zu Konzerten ein —
und doch wéare mir so eine Portion Krautnudeln das schonste und liebste Konzert.”
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