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GESUNDHEIT

0Ob sie vor Krebs
schiitzen, ist noch

nicht nachgewiesen

In der Medizin halten
sich Mythen besonders
lang. Unser aktueller
Uberblick entlarvt
Halbwissen, das lhre
Gesundheit gefahrdet

ir kennen sie alle, die gut ge-

meinten Ratschlige von Oma

und die schlauen Sprichworter.

Etwa: Mit Wasser ist nicht gut
Kirschen essen. Oder: Kaugummi verklebt
den Magen. Sie werden von Generation zu
Generation weitergegeben. Selbst manche
neue Erkenntnis beruht auf falsch inter-
pretierten Studien, die lingst widerlegt
sind. Mythen sind zah und langlebig, doch
oft macht die Forschung Fortschritte und
widerspricht den alten Ansichten. Hier rau-
men wir mit Mythen und gefdhrlichem
Halbwissen auf, fachlich beraten von Prof.
Dietmar Daichendt, Allgemeinmediziner
mit Privatpraxis in Miinchen.

. Der Schlaf vor Mitternacht
wd ist am gesiindesten

Nicht die Uhzrzeit ist wichtig, sondern die
Schlafqualitat. ,Vor allem die Tiefschlaf-
phase, in der sich der Korper am besten
erholt”, so Prof. Daichendt. Die sollte vor
drei Uhr nachts liegen, denn ab dann tickt
der innere Wecker schon wieder.

) An Wunden sollte
@ man viel Luft lassen
Diese Ansicht ist langst widerlegt. Durch
Luft trocknet die Wunde namlich viel
schneller aus. Die Folge: starkere Schorf-
bildung, moglicherweise sogar Narben.
Prof. Daichendt rdt: ,Optimal versorgt ist
eine Verletzung, wenn sie unter einem
dichten Pflaster feucht gehalten wird.”

1 Wir nutzen nur zehn

wd Prozent des Gehirns
Durch die moderne Hirnforschung ist
diese These widerlegt. Zahlreiche Scans

§ EXPERTE
PROF. DIETMAR
DAICHENDT Arzt fiir
Allgemeinmedizin, Naturheil-
verfahren und Osteopathie

von grauen Zellen zeigen, dass kein Be-
reich im Gehirn jemals wirklich zur Ruhe
kommt. ,,Aus evolutiondrer Sicht wire es
ja auch nicht sinnvoll, wenn ein wichtiges
Organ - das Gehirn verbraucht 20 Prozent
unserer Energie - nur teilweise arbeiten
wiirde, erkldrt Prof. Daichendt. Allerdings
werden abhdngig von den aktuellen He-
rausforderungen des Alltags manche Hirn-
areale mehr oder weniger beansprucht.

| Viel Sport ist immer gut
' fiir den Korper

Regelmaﬁlge Bewegung starkt Muskeln,
Knochen und Immunsystem und halt Herz
und Kreislauf fit. Ubertriebener Freizeit-
sport oder exzessives Leistungstraining
dagegen bewirkt das Gegenteil. Der Bewe-
gungsapparat wird leichter und haufiger
verletzt, das Inmunsystem macht schlapp.
Man wird anfélliger fiir Infekte. Der All-
gemeinmediziner ermuntert: ,Zwei-, drei-
mal pro Woche Bewegungssport ist opti-
mal, schon ziigiges Spazierengehen fordert
Herz-Kreislauf-System und Muskulatur.”

) Abendessen
¥ macht dick

Es ist ziemlich egal, wann man was ver-
zehrt. Entscheidend fiir mehr Kilos auf
der Waage sind die Kalorien, die man pro
Tag zu sich nimmt. Futtert man mehr, als
der Korper verbraucht, setzt das an, so
die aktuelle Lehrmeinung. Tipp fiir Spat-
schlemmer: ,Wer abends Kohlenhydrate
isst, sollte sich danach bewegen, damit
die Energie noch verbraucht wird.”

Salz erhoht
den Blutdruck

Mit dieser Warnung wurden weltweit
Menschen zu sparsamem Wiirzen bewegt.
»Neueren Studien zufolge kann eine salz-
arme Kost sogar das Risiko fiir Schlaganfall
und Herzinfarkt erhohen”, erklart Prof.
Daichendt. Bei Bluthochdruckpatienten
sollten es einer Studie aus Kanada zufolge
nicht mehr als sieben, aber auch nicht
unter drei Gramm Salz pro Tag sein.

Weniger schadlich
als gedacht

| Eier erh6hen den
) Cholesterinspiegel

Das Fruhstuckse1 enthalt zwar viel Choles-
terin, etwa 200 mg. Doch selbst zwei Eier
taglich lassen den Cholesterinspiegel im
Blut nichtin die Hohe schnellen. Der Kérper
stellt das Blutfett namlich auch selbst her.
Wird ihm durch die Nahrung zu viel zu-
gefiihrt, drosselt er die Eigenproduktion.

| Gerade zu sitzen ist
¥ gut fiir den Riicken

Gehortin die Abteilung ,,Uberholte Ansich-
ten“. Kanadische Forscher der Universitéit
von Alberta fanden die ideale Sitzposition:
entspannt zuriickgelehnt, wobei Wirbel-
sdule und Oberschenkel einen Winkel von
135 Grad bilden sollten. ,Optimal ist es,
ofter die Sitzposition zu wechseln, sodass
alle Muskelgruppen belastet werden®, rit
Prof. Daichendt.

| Kaffee erhoht die Gefahr
J von Krankheiten

Seit Jahren empfehlen Ernahrungsexper-
ten, zum Kaffee ein Glas Wasser zu trinken,
um den Verlust an Fliissigkeit und Mineral-
stoffen auszugleichen. Kaffee entwassert
zwar, doch gilt er inzwischen sogar als Su-
perfood: Neuen Studien zufolge schiitzen
drei Tassen am Tag vor Gicht und Diabetes.

| Computertomografie (CT)
ist unschidlich

Bei einer CT wird Rontgenstrahlung ein-
gesetzt, die bis zu 1000-mal starker ist
als bei einer normalen Durchleuchtung.
Das nationale amerikanische Krebsinstitut
ging frither von 15.000 Toten pro Jahr durch
tiberfliissige CTs aus. ,Das MRT hat die CT
heute in den meisten Bereichen erfolgreich

Bitte umbldttern)

Kaffee ist viel besser
als sein Ruf - und
obendrein gesund




,Gib dir einen Ruck
ind tu was fiir
lein Gedachtnis,

1ab ich mir
jesagt.”

konzent® 240,

260mg/Filmtablette

B

Pllanzlicher Wirkstoff
2ur Leistungsstarkung des Gehirns

Starkt Gedachtnis
und Konzentration*

Rezeptfrei in lhrer Apotheke
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leider wirkungslos

Ll Strahlen)

belasten den Korper

ersetzt, die ohne Strahlenbelastung arbei-
tet“, so Daichendt. Nur bei wenigen Indika-
tionen ist die CT tiberlegen und erforder-
lich, etwa in der Osteoporosediagnostik.

| Vitamin C ist
: Grippeschutz

Das klingt zwar gut, lasst sich aber wissen-
schaftlich leider nicht bestétigen. Ein aus-
tralisch-finnisches Forscherteam wertete
Studien aus den vergangenen 65 Jahren aus
und fand heraus: Auch wer tédglich 200 mg
Vitamin C schluckt oder iiber Obst auf-
nimmt, verhindert keinen grippalen Infekt.

[ j Héufiges Eincremen
macht die Haut zart

Ganz falsch! Wer sich ofter als dreimal tag-
lich eincremt, so warnt der Berufsverband
Deutscher Dermatologen, erreicht das Ge-
genteil, denn er stort den Riickfettungs-
mechanismus der Haut. Folge: Trockenheit
oder sogar schuppige Hautentziindungen,
die sogenannte Stewardessen-Krankheit.

P™ Wer Schnupfen hat,

@ sollte in die Sauna gehen
Blofy nicht! Denn Hitze und Schwitzen
haben nur bei gesunden Menschen abhar-
tende Effekte. Ist der Organismus dagegen
schon durch den Kampf gegen Erkiltungs-
erreger belastet, schwicht ein Besuch der
Sauna das Immunsystem zusatzlich.

O Man sollte taglich
Stuhlgang haben

Nein, wer nicht tédglich muss, ist noch nicht

Computertomografien

& Ly - .

Verweildauer der Stuhlreste verdandert sich
jedoch die Darmflora, was nachteilig fiir
die Gesundheit sein kann.

D Bei Durchfall hilft es,
@ Cola zu trinken

Eher umgekehrt! Das Koffein aus der Cola
regt die Nieren an, verstédrkt so den Fliissig-
keitsmangel, der durch Durchfall entsteht.
Zudem reizt Kohlensdure den angegriffe-
nen Darm. ,Besser: Kamillentee und Toast-
brot“, empfiehlt Prof. Daichendt.

P Schwimmen ist
gut fiir die Gelenke

Nur wenn man es richtig macht. Die meis-
ten Hobbyschwimmer jedoch haben eine
falsche Beintechnik, fand die Sporthoch-
schule K6ln heraus. Dadurch belasten sie
ihre Knie- und Fufigelenke unnétig. Auch
falsch: den Kopf krampfhaft iiber Wasser
halten. Das strapaziert die Nackenwirbel.
Am gesiindesten ist Riickenschwimmen.

D Krampfadern kriegt, wer die
Beine iibereinanderschligt
Entwarnung fiir die beliebte Sitzhaltung:
Die grofite Krampfadergefahr geht bei
Frauen von Ubergewicht und Schwanger-

schaft aus, bei Mannern vom Rauchen.
Bewegungsmangel ist allerdings fiir beide
ein weiterer wichtiger Risikofaktor.

1_ Vitamine schiitzen
¥ vor Krebs

Leider ein Trugschluss! Grofie Hoffnungen
hatten Mediziner auf Vitamin A, C und E
gesetzt. Zwischen 1993 und 2003 wurden
in Europa und den USA neun Studien iiber
zusdtzliche Vitamingaben an 110.000 Per-
sonen durchgefiihrt. In keiner konnte eine
Wirkung nachgewiesen werden.

Bei Muskelkater soll

man weitertrainieren
Besser nicht! Denn nach neuen sportmedi-
zinischen Erkenntnissen ist ein Muskel-
kater Symptom einer akuten Uberlastung.
,Er entsteht durch eine Ubersduerung
des Muskels und feine Muskelfaserrisse,
Schonung ist angezeigt", mahnt Prof. Dai-
chendt. Wer trotzdem weitertrainiert, ver-
zogert den Heilungsprozess.

D Eine Allergie hat man
wad ein Leben lang

Zum Gliick nicht. Kinderédrzte der Johns
Hopkins Universitét in Baltimore stellten

Selbst die Kiwi schiitzt
nicht vor Infekten S

in einer Studie an 280 Kin-
dern mit Nahrungsmittel-
allergien fest, dass bis zu
20 Prozent von ihnen in spateren
Jahren keine Symptome mehr auf-
wiesen. Sie empfehlen, hin und wieder
zu testen, ob noch eine Allergie besteht.

f Schlechtes Licht verdirbt

' die Augen
Forschungsergebnisse, die diesen Zusam-
menhang belegen, gibt es nicht! Fazit der
Augendrzte: Lesen bei dunklerem Licht
ermiidet zwar die Augen, weil es den Mus-
kel strapaziert - die Sehfdhigkeit leidet
dadurch aber nicht.

Bei Riickenschmerzen

soll man sich schonen
Eine grofd angelegte Studie in der Europa-
ischen Union ergab: Rund 90 Prozent aller
Riickenprobleme konnen durch Bewegung
vermieden werden. Deshalb sagen Sport-
mediziner und Orthopé@den heute unisono:
Schonen schadet dem Riicken erst richtig.
BETTINA KOCH

Soventol

Von agereizter Haut empfohlen

® Juckreizlindernd

® Entziindungshemmend
® Sehr gut vertraglich

“Soventol
HydroCortisonacerar 0,5%

5 mg/g Creme - Wirkstoff: Hydrocortisonacetat (Ph. Eur.)
Boi entziindlichen oder alle

allergischen Hauterkrankungen

Sonnenbrand?
Sonnenallergie?
Juckreiz?

Schnelle Hilfe bei gereizter Sommerhaut.

Bei altersassoziierten geistigen LeistungseinbuBen.

4

/ verstopft. Davon spricht man erst, wenn
; der Darm seltener als dreimal pro Woche
entleert werden kann. Auch die These, Ver-
stopfung setze Giftstoffe frei, ist medizi-
nisch nicht belegbar. Durch die lingere

ebonin® konzent® 240 mg. Wirkstoff: CGinkgo-biloba-Blatter

rockenextrakt. Anwendungsgebiete: Pflanzliches Arzneimittel zur
von (altersassoziterten) geistigen LeistungseinbuBen und
serung der Lebensqualitat bei leichter

: Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen

ie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt

der Apotheker Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co.
SCHWABE
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