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100 Medizin-Mythen

Welches Mittel hilft gegen Cellulite, schiitzt Aspirin vor
Krebs und ist das Glas Rotwein am Tag tatsachlich gesund?
Wissenschaftler von medizin-transparent.at, einem Projekt
des oOsterreichischen Cochrane Netzwerkes, beantworten
100 immer wieder gestellte Fragen aus der Medizin.
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Zur Bewertung

Die Experten von medizin-transparent.at orientieren sich bei ihren Re-
cherchen und Bewertungen streng an der wissenschaftlichen Beweislage
zur vorliegenden Fragestellung und treffen ihre Aussagen evidenzbasiert
[adaptiert nach Atkins et al. (2004) Grading quality of evidence and
strength of recommendations. BMJ 328(7454): 1490].

Wichtig. Die Bewertung bezieht sich jeweils darauf, wie stark die Be-
hauptung wissenschaftlich untermauert ist. Sie sagt nur aus, wie wahr-
scheinlich es ist, dass eine Behandlung tberhaupt einen Effekt hat,
aber nicht, wie groB dieser Behandlungseffekt ist. Ist die Beweislage
beispielsweise ,unzureichend”, bedeutet dies, dass es iiberhaupt keine
aussagekraftigen Studien gibt bzw. dass nur sehr vage oder widerspriich-
liche Hinweise vorliegen. Bei einer ,hohen” Beweislage ist die gegebene
Antwort (egal ob sie positiv oder negativ ausfallt) eindeutig und sehr gut
abgesichert.

Was bedeuten die Bewertungen?

Unzureichend. Es ist unklar, ob die Behandlung wirkt oder sicher ist. Die
wissenschaftliche Beweislage fiir die Einschatzung ist unzureichend bzw.
Studien dazu fehlen.

Niedrig. Die Faktenlage ist nicht gut abgesichert. Fiir eine Einschatzung
des Behandlungseffektes bzw. der Sicherheit sind weitere, gut ausge-
fhrte Studien notwendig.

Mittel. Die Faktenlage ist einigermaBen gut abgesichert. Fiir eine bessere
Einschdtzung des Behandlungseffektes bzw. der Sicherheit sind weitere,
gut ausgefiihrte Studien notwendig.

Hoch. Die Faktenlage ist sehr gut abgesichert. Es ist unwahrscheinlich,
dass neue Studien die Einschatzung des Behandlungseffektes bzw. der
Sicherheit verandern wiirden.

1
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Beweislage

niedrig

Durchfall

Kénnen Probiotika Durchfall infolge einer Antibiotikabehandlung
vorbeugen?

Probiotika konnen maglicherweise durch Antibiotika bedingten Durch-
fall verhindern. Allerdings ist eine Prophylaxe nur bei einem unter 13
Patienten erfolgreich.

Antibiotika toten nicht nur krank machende Bakterien ab, sondern auch
niitzliche, die unsere Darmflora bilden. Diese Mikroorganismen im Darm
unterstiitzen die Verdauung und hindern krank machende Keime am
Wachstum. Zur Verbesserung der Darmflora empfehlen manche Arzte
zusatzlich zu den verschriebenen Antibiotika die Einnahme von probio-
tischen Kapseln. Diese enthalten oft verschiedene Milchsaurebakterien
oder Hefearten, die andere Mikroorganismen im Darm unterstiitzen
sollen, damit der Durchfall idealerweise erst gar nicht auftritt.

Eine neuere Studie mit knapp 3.000 Teilnehmern kommt zu dem
Schluss, dass Probiotika derartige Durchfélle nicht verhindern kénnen.
Allerdings wurden darin nur stationar aufgenommene Spitalspatienten
untersucht, die zumindest 65 Jahre alt waren und haufig auch an anderen
Krankheiten litten. Auf die Gesamtbevodlkerung lassen sich diese Ergeb-
nisse deshalb nicht tibertragen.

Eine Zusammenfassung der Ergebnisse bisheriger Studien zeigt zwar,
dass Probiotika antibiotikabedingte Durchfalle mdglicherweise durchaus
verhindern konnen, sie scheinen allerdings nicht immer zu wirken. In
den analysierten Arbeiten trat bei 21 von 100 Personen Durchfall auf,
wenn sie Antibiotika einnahmen. Wurden zusatzlich Probiotika verab-
reicht, bekamen nur 13 von 100 Personen Durchfall. Fiir eine gesicherte
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Empfehlung sind groBere, nach strengeren wissenschaftlichen Kriterien
durchgefiihrte Studien notwendig.

Auch die zusammengefassten Ergebnisse von Studien an Kindern
zeigen, dass hohe Probiotika-Dosen das Risiko fiir durch Antibiotika be-
dingten Durchfall etwas verringern kdnnen. 22 von 100 Kindern, die
ein Scheinmedikament erhielten, bekamen nach dem Einnehmen von
Antibiotika Durchfall. In der Probiotika-Gruppe waren es nur 8 von 100
Kindern. Die lebenden Keime verhindern Magen-Darm-Probleme also
nicht immer zuverlassig.

Nebenwirkungen durch Probiotika sind selten, die Mikroorganismen
werden meist gut vertragen. Ist das Immunsystem allerdings massiv ge-
schwacht, konnen sie selbst schwere Entziindungen auslésen.

Gegen Durchfalle, die durch eine Infektionskrankheit ausgeldst
werden, kénnen Probiotika wahrscheinlich auch helfen. Das zeigen zwei
systematische Ubersichtsarbeiten zu Studien an Erwachsenen sowie an
Kindern. Demnach kénnen Probiotika die Dauer von solchen Durchfallen
um etwa einen Tag verkiirzen. In bisher durchgefiihrten Studien waren
mehr als sechs von zehn Patienten (meist Kinder) den Durchfall nach drei
Tagen wieder los, wenn sie Probiotika einnahmen. Ohne Probiotika war
das nur bei vier von zehn Betroffenen der Fall.

Auch Kinder mit Durchfallerkrankungen tiber mehr als zwei Wochen
profitieren moglicherweise von den lebenden Kulturen. Diese Gruppe
von Erkrankten ist zwar nicht so gut untersucht, wahrscheinlich konnen
Probiotika aber auch hier die Dauer der Beschwerden verkiirzen.

Allen et al. (2013) Lancet Aug 7, 2013

Johnston et al. (2011) Cochrane Database Syst Rev 11: CD004827
(DOI: 10.1002/14651858.CD004827.pub3)

Goldenberg et al. (2013) Cochrane Database Syst Rev 5: CD006095

Allen et al. (2010) Cochrane Database Syst Rev 11: CD003048

Aponte et al. (2010) Cochrane Database Syst Rev 8: CD007401

Institut fiir Qualitat und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG) (2014)
Konnen Probiotika bei Durchfall helfen?

Literatur
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Beweislage

niedrig

Gesundheit

Sind Zahnfiillungen aus Amalgam gesundheitsschadlich?

Mit Ausnahme von sehr spezifischen Nebenwirkungen sind von Amal-
gamfillungen keine Gesundheitsgefahren zu erwarten. Ausnahmen
sind Uberempfindlichkeitsreaktionen sowie mégliche Veranderungen
der Mundschleimhaut.

Kaum ein Erwachsener hat ein komplett kariesfreies Gebiss. Locher in den
Backenzahnen werden in der Regel mit Amalgam verschlossen. Zahn-
arzte verwenden das silbergraue Fiillmaterial seit iiber 160 Jahren. Die
Legierung ist preisgiinstig und leicht zu verarbeiten. Nach der Aushar-
tung zeichnen sich die Plomben durch Widerstandsfahigkeit und lange
Haltbarkeit aus.

Trotz aller Vorteile wurde und wird dariiber diskutiert, ob Amalgamfil-
lungen maglicherweise gesundheitliche Schaden verursachen. Der Grund
dafiir ist, dass Amalgam zu etwa 50 Prozent aus Quecksilber besteht.
Dieses Metall kann Vergiftungen mit teils schwerwiegenden Folgen her-
vorrufen.

In der Tat ist Quecksilber im Kérper von Menschen mit Amalgam-
fullungen nachweisbar, z.B. im Urin, im Blut oder in den Haaren. Beim
Legen und Entfernen der Fiillungen ist die Quecksilberbelastung am
hochsten. Auch in der Zeit dazwischen tritt aus den Plomben sténdig
Quecksilberdampf aus, der eingeatmet wird und in den Kérper gelangt.
Allerdings gilt die Menge des so aufgenommenen Quecksilbers als un-
gefahrlich. Uberzeugende Hinweise auf einen Zusammenhang zwischen
Amalgamfiillungen und der Entstehung verschiedener Krankheiten
(Autoimmunerkrankungen, Alzheimer usw.) gibt es nicht. So konnten
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in zwei Studien mit tiber 1.000 Kindern aus den USA und Portugal
weder Nierenschaden noch Beeintrachtigungen von Nervensystem,
Verhalten oder Intelligenz festgestellt werden. Auch eine Untersuchung
an 20.000 neuseelandischen Militarangehdrigen fand keine Belege fiir
einen Zusammenhang zwischen Amalgamftillungen und einem erhéhten
Erkrankungsrisiko.

Nachgewiesen werden konnten bislang lediglich Uberempfindlich-
keits- bzw. allergische Reaktionen auf Amalgambestandteile, die sich
iber Symptome auf der Haut oder in der Mundhdéhle zeigen. AuBerdem
kommt es mitunter zu entziindlichen Verdnderungen der Mundschleim-
haut, im Fachjargon oraler Lichen ruber planus genannt. Die weiBlichen
Stellen heilen nach der Entfernung von unmittelbar angrenzenden Amal-
gamfillungen nicht in jedem Fall komplett ab. Fiir andere durch Amalgam
verursachte Erkrankungen fehlen belastbare Belege. Die Notwendigkeit
eines Austausches von intakten Fiillungen kann aus der aktuellen wissen-
schaftlichen Studienlage nicht abgeleitet werden. Allerdings kritisieren
viele Wissenschaftler, dass die Erforschung mdglicher Gesundheits-
schaden noch Liicken aufweist. Zudem liegen bei manchen Studien
methodische Schwachen vor.

Bates et al. (2004A) Int J Epidemiol 33(4): 894-902

Brownawell et al. (2005) Toxicol Rev 24(1): 1-10

Dodes (2001) J Am Dent Assoc 132(3): 348-56

Issa et al. (2004) Oral Surg Oral Med Oral Pathol Oral Radiol Endod 98 (5): 553-65
Rasines (2008) Evid Based Dent 9(1): 25-7

Rathore (2012) Toxicol Int 19(2): 81-8

Roberts et al. (2009) Oper Dent 34(5): 605-14

Schedle et al. (2007) Clin Oral Implants Res 18 [Suppl 3]: 232-56

Bates (2004B) Int J Hyg Environ Health 209(4): 309-16

Homme et al. (2014) Biometals 27(1): 19-24

Literatur
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Beweislage

niedrig

Gesundheit

Ist Gemiise, das im Mikrowellenherd zubereitet wurde, weniger
gesund als auf andere Art zubereitetes Gemiise?

Wie sich Gemiise bei der Zubereitung verandert, ist extrem unterschied-
lich. Bei jeder Art der Erhitzung kénnen Inhaltstoffe verloren gehen oder
auch leichter erschlieBbar werden, egal ob in der Mikrowelle oder auf
dem Herd.

Gemiise enthalt Vitamine und Antioxidantien in unterschiedlichen Kon-
zentrationen. Die Menge und Zusammensetzung der Inhaltstoffe ver-
andert sich, wenn das Gemise haltbar gemacht oder zubereitet wird.
Die Mikrowelle ist seit dem Jahr 2002 in Verruf. Damals kam eine Studie
zu dem Ergebnis, dass die Zubereitung von Brokkoli in der Mikrowelle
den gr6Bten Verlust an gesunden Inhaltstoffen nach sich zieht. Neuere
Studien sehen die Sache differenzierter: Je nach Gemiisesorte und der
genauen Art der Zubereitung kann die Mikrowelle besser oder schlechter
geeignet sein als beispielsweise Kochen. Entscheidend ist zudem, wie viel
Wasser verwendet wird, da viele Inhaltstoffe wasserldslich sind und tiber
das Kochwasser verloren gehen. Einige Ergebnisse weisen darauf hin,
dass Garen bei maBiger Temperatur die schonendste Zubereitungsart
sein konnte.

So wie jede andere Zubereitungsart zerstort die Mikrowelle in ei-
nigen Fallen Inhaltstoffe, in anderen hat sie positive Auswirkungen. Im
schlimmsten Fall, wenn es mit Dauer und Wattzahl (ibertrieben wird, ist
das Essen weniger gesundheitsfordernd, aber keinesfalls gesundheits-
schadlich. Grundsétzlich unterscheiden sich die Nahrwerte von konven-
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tionell zubereitetem und in der Mikrowelle zubereitetem Essen nicht
signifikant. Treten gesundheitliche Probleme nach einem in der Mikro-
welle zubereiteten Essen auf, dann liegt das am Essen und nicht an der
Zubereitungsform.

Die Mikrowelle hat auch nichts mit Radioaktivitat zu tun, sie arbeitet
mit elektromagnetischer Strahlung. Sie ist vergleichbar mit Radiowellen
— nur mit viel hoherer Frequenz. Wassermolekiile besitzen ein Dipol-
moment, das heiBt, sie haben eine eher positiv und eine eher negativ
geladene Seite. Dadurch kdnnen sie von elektromagnetischen Wellen in
Schwingung versetzt werden. Die Energie der Strahlung wandelt sich
in Warmeenergie um. Die Nahrung wird also letztlich durch die enthal-
tenen Wassermolekile erhitzt. In dem Moment, in dem die Mikrowelle
ausgeschaltet wird, ist auch keine Strahlung mehr messbar.

Vallejo et al. (2002) Eur Food Res Technol 215(4): 310-316

Begum et al. (2000) J Food Quality 24: 1-15

Jiménez-Monreal et al. (2009) J Food Sci 74(3): H97-H103

Song (2007) Food Chem Toxicol 45(2): 216-24

Villanueva et al. (2000) Food Chem 71(4): 417-421

Faller et al. (2009) Food Res Int 42:210-215

Ferrarini et al. (2011) Br J Nutr 17: 1-9

Galgano (2007) J Food Sci 72(2): $130-5

Natella et al. (2010) J Food Biochem 34: 796-810

Yuan et al. (2009) J Zhejiang Univ Sci B 10(8): 580-8

Pellegrini et al. (2010) J Agric Food Chem 58(7): 4310-21
(Zusammenfassung der Studie)

Rungapamestry et al. (2006) J Agric Food Chem 54(20): 7628-34

Wang et al. (2012) J Agric Food Chem May 15, 2012

Cross et al. (1982) Crit Rev Food Sci Nutr 16(4): 355-81

Jonker et al. (1995) Food Chem Toxicol 33(4): 245-56
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Beweislage

unzureichend

Kopfweh
Trinken

Kann erhohter Wasserkonsum Migrane und anderen Kopfschmerzen
vorbeugen?

Ob vermehrtes Trinken von Wasser Kopfschmerzen vorbeugen kann,
lasst sich anhand bisheriger Studien nicht zufriedenstellend beant-
worten. Falls ein Effekt vorhanden ist, diirfte er aber nur gering sein.

Ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist wichtig fiir unser Wohlbefinden.
Basierend auf wissenschaftlichen Studienergebnissen hat das US-ameri-
kanische Institute of Medicine Empfehlungen zur optimalen Trinkmenge
erstellt. In unseren Breiten betragt diese fiir Manner taglich etwa 3 Liter
und fir Frauen rund 2,2 Liter, wobei es sich um die durchschnittliche Ge-
samtmenge aller Getranke handelt. Sie umfasst nicht nur Wasser, sondern
auch Séfte, Milch und sogar koffeinhaltige Getranke. Allerdings handelt
es sich bei diesen Empfehlungen nur um ungeféhre
Schatzungen, da sich die optimale Trinkmenge von
Person zu Person unterscheiden
kann.
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Zudem spielt auch das AusmaB an kérperlicher Aktivitat und die Umge-
bungstemperatur eine groBe Rolle.

Kopfschmerzen werden gerne in Zusammenhang mit ungeniigender
Fliissigkeitszufuhr gebracht. Tatsachlich gibt es mehrere Fallberichte von
Patienten mit Migrane, deren Kopfschmerzen zurlickgegangen waren,
nachdem sie ihre tagliche Wasser-Trinkmenge erhoht hatten. Die wissen-
schaftliche Datenlage kann derartige Beobachtungen allerdings nicht
untermauern. Eine Studie niederlandischer Forscher kommt zu dem Er-
gebnis, dass selbst die zusatzliche tagliche Aufnahme von knapp einem
Liter Wasser nicht zu weniger monatlichen Kopfschmerztagen fiihrt. Auch
die Menge an benétigten Schmerzmitteln konnte dadurch nicht verringert
werden. Immerhin berichteten die Patienten von einer schwachen Verbes-
serung ihrer Symptome. Aus diesen Ergebnissen definitive Schliisse zu
ziehen, ist jedoch verfriiht, denn aufgrund etlicher Mangel in der wissen-
schaftlichen Durchflihrung ist die Studie nur bedingt verlasslich.

Dieselbe Forschergruppe hatte bereits im Jahr 2005 eine kleine Unter-
suchung an 18 Migranepatienten durchgefiihrt und auch damals keine
Wirksamkeit von erhéhtem Wasserkonsum feststellen kénnen. Die Aus-
sagekraft dieser Arbeit ist aufgrund der kleinen Teilnehmerzahl jedoch
nur sehr gering.

Fazit: Bis zur Durchfiihrung von strenger klinischen Studien mit einer
groBeren Zahl an Patienten lasst sich die Wirksamkeit von erhéhtem
Wasserkonsum nicht wirklich einschatzen. Sollte vermehrtes Trinken
tatsachlich Kopfschmerzen vorbeugen konnen, diirfte der Effekt aber
nicht besonders groB3 sein. Ernsthafte Nebenwirkungen diirften bei
einer moderaten Erhohung der Trinkwassermenge immerhin keine auf-
treten.

Spigt et al. (2011) Fam Pract 29(4): 370-5

Spigt et al. (2005) Eur J Neurol 12(9): 715-8

Institute of Medicine, Panel on Dietary Reference Intakes for Electrolytes and
Water (2004) Dietary reference intakes for water, potassium, sodium, chloride,
and sulfate. National Academics Press, Washington, DC (erhaltlich unter http:/
iom.edu/Reports/2004/Dietary-Reference-Intakes-Water-Potassium-Sodium-
Chloride-and-Sulfate.aspx)
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die durch die Gazetten geistern und nicht nur Aufsehen erregen, sondern auch
Verunsicherung schaffen. Auf der Basis aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse
erfahren Sie, ob es sich bei solchen Meldungen um leere Versprechungen handelt,
sie nur ein Kérnchen Wahrheit enthalten oder einer strengen Priifung standhalten.
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