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EMPFEHLUNGEN DER DGE 



DGE



Ernährungskreis



Mengenangaben 



Mengenangaben 



Makronährstoffverteilung der DGE 

10 % Protein

30 % Fette

60% Kohlenhydrate



Insulin und mTOR



Aufgaben von Protein

Hormone  

Gewebe   Enzyme   

Immunsystem  Stoffwechsel  

Transport  



Darmzerstörer 



Gluten 
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Mutation  
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Nährstoffe in Fleisch vs. Gemüse 


