Ernahrung

Markert-Didt

Andrea Barth

M:it einer Fastenkur und
einem Proteinprdparat

will der Frankfurter Arzt
Dr. Dieter Markert iber-
flissige Pfunde zum Schmel-
zen bringen. Steckt wirklich
mehr hinfer dem ,sensatio-
nellen Turboprogramm”
oder handelt es sich nur
um eine weitere Wunder-
diét mit unhaltbaren
Versprechungen?

it der Markert-Diét kann
M man seine Figur in recht

kurzer Zeit wieder in
Form bringen®, berichtet Katja
Ebert im Gastebuch einer Gesund-
heitsseiteim Internet. Siehat die
Diét schon zweimal gemacht.
»Leder gibt es einen Jojo-Effekt.
Wenn man sein Gewicht halten
maochte, sollte man seine Lebens-
gewohnheiten kollosal andern!”
Ahnliche Erlebnisse berichten vie-
le Menschen, die die Fasten-Diét
ausprobiert haben. Im Mittel punkt
der Methode steht ein Eiweil3-
drink. Das Proteinpraparat soll
nach Angaben des Arztes Dieter
Markert K érperreaktionen verhin-
dern, die normaerweise beim Fas-
ten eintreten. Der EiweiRdrink wir-
ke einer verminderten Schilddrii-
senfunktion entgegen und kénne
den Abbau von korpereigenem Ei-
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weilR vorbeugen. Bei Ubergewich-
tigen, verspricht Markert, senke
die Di& zusétzlich erhdhte Insulin-
spiegel und steigere so den Abbau
von Depotfeit.

Praparate sollen Fett
zum Schmelzen bringen

Bel der Markert-Didt handelt es
sich um eine reine Trinkfastenkur.
Neben GemUsebriihe und Séften
wird an den Fastentagen vor adlem
der EiweiRdrink , Almased” ge-
trunken. Das Proteinprdparat be-
steht zu 53 Prozent aus Soja- und
Milcheiwel 3. Durch die Zugabe
von Enzymen aus Honig sollen
die Aminosdauren vorfermentiert
sein, damit der Korper die Stoffe
leichter aufnehmen kann. Die
neueste Markert-Rezeptur , Multa
ne* enthat mehr Eiwel 3 und au-
ferdem noch Pflanzenextrakte aus
der Topinamburwurzel. Dasim
Extrakt enthatene Inulin, ein 16gli-
cher Ballaststoff, soll den Stoff-
wechsd anregen und die Fettver-
brennung férdern. Beide Préparate
sind in der Apotheke erhdltlich
und kosten fUr eine zweiwdchige
Fastenkur etwa 70 Mark.

Wer sich genau an die Dosierungs-
empfehlung halt, nimmt wéahrend
des Fastens etwa ein Gramm Pro-
tein pro Kilogramm Koérperge-
wicht am Tag auf. Das entspricht
etwaeiner durchschnittlichen
Mischkost. Die spezielle Zusam-
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mensetzung des Eiwel Rpréparates
stellt nach Markerts Uberzeugung
den Magen-Darm-Trakt ruhig und
schaltet das Hungerzentrum im
Gehirn aus. Dies verhindere, dass
das Stresshormon Cortisol ausge-
schiittet werde. Normaerweise
sorgt das Hormon dafUr, dass
beim Fasten korpereigenes Eiweil3
in Glucose umgewandelt wird.
Wird dies unterdrtickt, bleibt der
Blutzuckerspiegel niedrig und
Hungerattacken sollen ausbleiben.
Zur Energiegewinnung, meint
Markert, wirden ausschliefdich
die Fettdepots angezapft.

Einen zusétzlichen Gewichtsver-
lust will der Arzt durch die Anre-
gung der Schilddriise erreichen.
Durch seinen Eiwei3-Mix bilde
die Schilddriise angeblich ver-
mehrt die Hormone Trijodthyro-
nin (T3) und Thyroxin (T4). Da
riber hinaus erhdhe sich die Um-
wandlung von T4 in das deutlich
stoffwechselaktivere T3. Der Stoff-
wechsel bleibe dadurch dauerhaft
in Gang, und der Jojo-Effekt, der
das Gewicht nach anderen Abma-
gerungsdiéten wieder hochschnel -
len I&sst, werde somit vermieden.
Um diese Effekte langfristig zu
nutzen, soll das Eiweil3pulver auch
nach der Diét weiterhin regelmé
[3ig engenommen werden.
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Pro Woche
drei bis vier Kilo weniger

Wéhrend des Fastens soll eine
frisch zubereitete Gemuisebriihe
dem Koérper Antioxidantien lie-
fern, um freie Radika e zu neutrali-
sieren. Radikale sind reaktions-
freudige Molekiile oder Atome,
die zahlreiche biologische Funktio-
nen im Stoffwechse behindern.
Zu vide Radikale hemmen laut
Markert unter anderem die Um-
wandlung von T4 in T3 und damit
den stoffwechsel steigernden Ef-
fekt. Dadurch setze der Korper
mehr Fett an. Um ausreichend An-
tioxidantien aufzunehmen, réat
Markert, bereits vor dem Fasten
téglich mindestens 400 Gramm
schonend gegartes Gemiise zu es-
sen und vor Beginn der Diét die
Konzentration freier Radikaleim
Blutserum durch einen Labortest
beim Arzt bestimmen zu lassen.
Bei zu hohen Werten bleibe die
Diét erfolglos.

Durch ein begleitendes Sportpro-
gramm soll die Gewichtsreduktion
noch verstérkt werden. Markert
empfiehlt zwel- bis dreimal wo-
chentlich gymnastische Ubungen
und ebenso haufig Ausdauertrai-
ning wie Joggen, Radfahren oder
Schwimmen. So kdnne jeder drel
bisvier Kilogramm pro Woche

Markert-Diiit im Uberblick

e Abfluhrtag mit Glauber- oder
Bittersalz, evtl. Einlauf

e 1 bis 2-wdchige Fastendidt
e 3 x taglich einen Eiweif3-Drink

e etwa 1,5 Liter Gemusebriihe
am Tag; insgesamt tdglich
3 bis 3,5 Liter Flussigkeit

e Fastenbrechen mit einem Apfel

Ubungen bzw. Ausdauersport

pausen von 2-3 Wochen

EiweiBdrink

e Sportprogramm wdéhrend und nach der
Digt: 5-6 x in der Woche gymnastische

e 1 bis 2-wochige Didtphasen mit Didt-

e nach dem Fasten 1 x pro Woche

verlieren. Hat man sein Wunschge-
wicht erreicht, soll esmit dem
strengen Kalorienzéhlen angeblich
vorbel sein. Bel normaler Ernéh-
rung geniige es, hin und wieder ei-
nige L 6ffel des Pulvers zu nehmen.

Schilddrusentheorie
mehr als fraglich

Die Schilddriise bildet und spei-
chert zwe Hormone; das Trijod-
thyronin (T3) und das Tetrgjodthy-
ronin bzw. Thyroxin (T4). Ein
Grofdteil des T4 wird in das drei-
mal wirksamere T3 sowie bei man-
gelndem Bedarf in das unwirksa-
me, reverse T3 (r T3) umgewan-
ddt. T3 aktiviert unter anderem
den Kohlenhydrat- und Fettstoff-
wechsel, aber auch den Abbau
von Aminosduren in der Leber
(Gluconeogenese). Auf diese Wei-
se steigert das Hormon den Ener-
gieumsatz, erhdht den Sauerstoff-
verbrauch und kurbelt die Wérme-
produktion an. Die Bildung der
Schilddriisenhormoneist von ei-
ner ausreichenden Jodzufuhr mit
der Nahrung abhéngig. Abgesehen
davon schétzen Wissenschaftler
den Einfluss der Ernghrung auf
diese Hormondrise jedoch d's
sehr gering ein.

Dievon Markert selbst
durchgefihrten Studien
sind recht widerspriich-
lich. Angeblich hat sich
durch den Eiweil3drink
bei seinen Versuchsper-
sonen vermehrt das
Hormon T4 gebildet
und mehr T4in T3um-
gewandelt. Die Graphi-
ken, in denen er seine
Untersuchungsergebnis-
sevorgdlt, zeigen aber
nur bei 50 Prozent der
Patienten einen Anstieg
der T4-Werte; bei 12
Prozent blieb die Hor-
monkonzentration kon-
stant, wahrend 38 Pro-
zent der Testpersonen
sogar einen Abfal an
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T4 aufwiesen. Dassbel mehr dse-
nem Drittel seiner Patienten die Ta-
K onzentration sank, begriindet er
damit, dassdas T4 schnell in die
stoffwechse aktivere Form T3 um-
gewandelt worden sei. Doch diese
Aussage wird von seinen Graphi-
ken widerlegt. Daraus geht hervor,
dassim Verlauf einer zweiwochi-
gen Diéphase die durchschnittli-
che T3-Konzentration kontinuier-
lich sinkt. Eine unabhéngige Stu-
die einer Forschungsgruppe aus
Los Angeles, widerspricht eben-
fals Markerts Theorie. Bei Patien-
ten, die fasteten und gleichzeitig
Proteine zufGihrten, fiel der T3-
Spiegel; gleichzeitig stiegen T4
und dasinaktiverTz an.

Dr. med. Dieter Markert
ist Anasthesist und

Fastende verlieren
nicht nur Fett

Der Gewichtsverlust von drei bis
vier Kilogramm pro Wochewird
laut Markert ausschlieffich durch
den Abbau von Fett erzielt. Kor-
perwasser und Eiweil3 gingen
nicht verloren. Beim Fasten deckt
der Korper in den ersten beiden
Tagen seinen Energiebedarf haupt-
s&chlich aus Kohlenhydratreser-
ven (Glykogen). Anschlief3end
greift er vermehrt auf Eiweil3 und
erst dann auf seine Fettdepots zu-
rick. Tatséchlich liegt beim modi-
fizierten Fasten, bel dem geringe
Mengen Eiweil3 zugefUihrt werden,
der Antell des Fettgewebes am Ge-
wichtsverlust mit biszu 79 Pro-
zent fast doppelt so hoch wie beim
absoluten Fasten. Der Rest geht
aber weitgehend auf das Konto
von Korperwasser. Der Verlust an
Korperprotein betrégt nur noch
rund drel Prozent statt 12-15 Pro-
zent. Vertreter der Naturheilkunde
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Schmerztherapeut. In
seiner Praxis in Frankfurt
[ am Main arbeitet er vor-
wiegend naturheilkundlich.
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halten den Eiwei3abbau sogar fur
positiv. Sie sehen darin die Chan-
ce, den Eiwei3pool zu erneuern.
M&glicherweise kdnnen vorhande-
ne Eiweil3ablagerungen im Binde-
gewebe abgebaut werden, die die
Transportwege zwischen den Zdl-
len behindern. Wissenschaftliche
Belege fur diese Entschlackung
liegen aber noch nicht vor.

Markert hat
sich verrechnet

Auch Markerts Berechnungen
zum Gewichtsverlust weisen eini-
ge Ungtimmigkeiten auf. Er geht

von einem durchschnittlichen
Energiebedarf von 2400 kcd tag-
lich aus. Damit seiner Diét aber
nur etwa 400 Kalorien aufgenom-
men werden, resultiert ein Minus
von 2000 kcal. Durch den speziel-
len Eiweidrink und das Sportpro-
gramm meint der Frankfurter
Arzt, den Grundumsatz um 50 Pro-
zent steigern zu kdnnen. Statt
2000 kcal betrage das tagliche
Energiedefizit dann 3000 kcal.
Um ein Kilogramm K orperfett ab-
zubauen, missten nach Markerts
Berechnung 6000 kcal eingespart
werden. Dadurch lief¥en sich 3,5
Kilogramm Fett in einer Woche
abbauen. Wie die Verbrennung
durch die Aufnahme von Protei-
nen gesteigert werden soll, bleibt
vollig unklar. Der Autor legt hier-
fir weder Studienergebnisse vor,
noch existieren Hinweisein der
Fachliteratur. Auch der Energie-
verbrauch durch sportliche Aktivi-
tét wird von ihm deutlich zu hoch
angesetzt. Um auf seine Werte zu
kommen, misste man taglich tiber
30 Minuten ziigig joggen. Fur un-
trainierte, Ubergewichtige Perso-
nen ist das kaum denkbar. Zudem
ist ein Energiedefizit von 7000
und nicht von 6000 Kilokalorien
nétig, um ein Kilogramm K orper-
fett abzubauen.

Eiweil3drink sicher
keine Dauerlésung

Die Behauptung Markerts, dass
nach der Did normal weiter geges-
sen werden konne und keine Kao-
rien gezahlt werden miissten,
schrénkt er selbst wieder ein.
Nicht zu viel, nicht zu fett und
nicht zu kalorienreich, empfiehlt
er an andere Stelle. Gleichzeitig
gibt er den Rat, sich mit einer Ka-
lorientabelle zum Essen zu setzen,
um ein Gefuhl fir die Menge zu
bekommen. Seine Empfehlung,
moglichst nicht mehr as 1500 bis
2000 kcal téglich zu sich zu neh-
men, entspricht wohl kaum einer

»horma* wahrscheinlich etwas an-
deres alsfur Normalgewichtige.
Entgegen den Versprechungen auf
dem Buchdeckel, dass seine ,, Tur-
bo-Dié& zu dauerhaftem Erfolg
fuhrt*, raumt Markert im letzten
Kapitel seinesBuchesein, dassje-
der, der nach der Diét zu seinen al-
ten Essgewohnheiten und unzurei-
chender Bewegung zuriickkehre,
wieder zunehme.

Erfahrungsberichte: Nur
vorubergehende Erfolge

Viele Menschen, die die Markert-
Diét ausprobiert haben, berichten
Zwar von einem enormen Ge-
wichtsverlust. Die meisten neh-
men aber wieder zu, wenn sieihre
Ernghrungsgewohnheiten nicht
umstellen. AlsEinstieg in die Ge-
wichtsabnahme mag die Diét viel-
leicht hilfreich sein. Das gelingt
mit einer gut geplanten Fastenwo-
che oder erprobten Reduktionsdi&
ten, die zudem ohne fragwirdige
Praparate auskommen, aber min-
destens genauso gut. Auf Dauer
kann ohnehin nur derjenige sein
Wunschgewicht halten, der seine
Ernghrung langfristig umstelIt und
dem es gelingt, regelmél3ig sport-
lich aktiv zu sein. S
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~hormaen” Kost, sondern eher &i-
ner Reduktionsdiét. Zudem bedeu-
tet fir Menschen mit Ubergewicht

Wahrend des Fastens soll dreimal am
Tag ein Eiweil3pulver in Wasser aufge-
|6st und getrunken werden.
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