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Hände weg von Mikrowelle
Durch das Garen im Mikrowellenherd schonen Sie Vitamine kaum mehr als mit
konventionellem Kochen, und Energie sparen Sie mit diesem zusätzlichen Gerät
schon gar nicht. In der umweltbevvussten Küche ist er also überflüssig. Dies sind die
Ergebnisse einer Untersuchung des WWF.

Die Werbung feiert die Mikrowelle als ein kaum) herzustellen. Wer das Mikrowellen-
vitaminschonendes Garverfahren. Betrach- gerät zum Beispiel für das Aufwärmen von
tet man die Untersuchungen dazu genauer, Speisen einsetzt, verbraucht zwar nur etwa
so verringert sich dieser Vorteil auf ein einen Achtel der Energie wie mit einem
Minimum: Lediglich Vitamin C lässt sich durchschnittlichen Eiektrobackofen. Doch
beim Garen kleiner Portionen in der Mikro- müsste man 2300mal Aufwärmen, um nur
welle schonen. Bei Portionen ab 400 g ist die bei der Herstellung des Geräts ver-
Dünsten auf dem konventionellen Herd am brauchten 1000 kwh wettzumachen! Mit
besten geeignet, Vitamin C zu erhalten, anderen Worten: Jeden Tag Aufwärmen
Andere Vitainine wie Folsäure, Carotin und während gut 6 Jahren! Darauf folgt wohl
Vitamin E lassen sich mit beiden Garverfah- bald die erste Reparatur Wer dann noch
ren gleich viel beziehungsweise wenig be- nach Fertigmenüs greift oder das Gerät zum
einflussen. Der Gehalt an Vitamin B2 schnei- Auftauen von Tiefgefrorenem benutzt, ver-
det bei der Behandlung mit Mikrowelle kehrt einen allfälligen Spareffekt ins Ge-
sogar schlechter ab als beim Kochen aufder genteil und vergrössert d ie Müllberge durch
Herdplatte. Auch ein Vitamin der Folsäure- Verpackungen und Einweggeschirr,
gruppe wird durch die elektromagnetischen
Schwingungen wesentlich schneller abge- In der Voilwert-Küche ist ein Mikrowellen-
baut. herd schlicht überflüssig: Viel Frischkost,

grosse Gemüseportionen, Kartoffel- und
Ein weiteres Werbe-Argument ist die Ener- Getreidegerichte sowie Aufläufe können
gie-Ersparnis. Zwar spart man tatsächlich mit dem Kochherd hesser und energiespa-
Strom, wenn man kleine Mengen mit Mi- render zubereitet werden. Fertigmenüs sind
krowelle statt Herdplatte kocht. Bis es zu aufgrund ihres Verarbeitungsgrades undden
dieser Stromersparnis im Haushalt kommt, Zusatzstoffen ohnehin nicht empfehlens-
ist aber anderseits schon Energie aufgewen- wert. Für das schnelle Mittagsmahl tut es
det worden - nämlich mindestens 1000 kwh, auch ein fruchtiges Miiesli oder ein knacki-
um dieses Zusatzgerät (Alleinherd ist es ja ger Getreidesalat. (Kür)

Hippotherapie - Bewegungstherapie auf dem Pferd

Vor 25 Jahren wurde die Hippotherapie von einer Schweizer Physiotherapeutin begrün-
det. Diese noch junge Therapieform hat sich inzwischen in der ganzen Schweiz etabliert
und ist heute weit über unsere Landesgrenze bekannt.

Hippotherapie findet zwar auf dem Pferd statt,
hat aber mit dem eigentlichen Reiten nichts zu
tun. Der Patient übt keine aktive Wirkung auf
das Pferd aus, vielmehr lässt er sich vom Pferd,
das von einem Helfer geführt wird, bewegen:
Die Bewegungen des Pferderückens iibertra-
gen sich so auf den Patienten und bewirken
dadurch ein Mitschwingen seines Beckens,

und in der Folge ein reaktives Ausbalancieren
des Oberkörpers. Dabei wird die Durchblu-
tung in Hüft- und Kreuzmuskulatur intensi-
viert; Verspannungen lösen sich und gleich-
zeitig werden Gleichgewichtsreaktionen aus-
gelöst, die jenen des normalen Ganges ähnlich
sind. Diese «normalen» Gleichgewichtsreak-
tionen müssen beim bewegungsgestörten Pa-
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