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Ernahrungskreis




Mengenangaben

Kartoffeln

Getreide, Brot, Nudeln?2
davon mind. 1/3 Vollkorn

Pflanzliche Ole

Butter und Margarine

Milch und Milchprodukte3

Fisch?

Fleisch (Rind, Schwein,
Gefliigel)*

Portion

Portion

Essloffel

Essloffel

Portion

Portion

Portion

wochentlich

taglich

taglich

taglich

taglich

wochentlich

wochentlich




Mengenangaben

Fleisch (Rind, Schwein,
Geflugel)*

Portion wochentlich

Wurst Scheibe wochentlich

Eier® Stiick wochentlich




Makronahrstoffverteilung der DGE

10 % Protein




Insulin und mMTOR
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Aufgaben von Protein

Hormone

Gewebe

Immunsystem Stoffwechsel

Transport




Darmzerstorer

B DIE SCHUTZSCHICHTZERSTORER

» Bestimmte Saponine und Lektine’ (Johnson 2009) und Insulinresistenz (cor-

Ost . . dain 2005)(Gasse 2009, Webb 2009). Vor allem in
» ustrogene : Softdrinks, Fruchtsaften, SiiRigkeiten und Fertig-

» Orale Kontraceptiva : > gerichten glbt es enorme Mengen an Fructose. .W
))-' Mikropartikel (Silicate, Titaniurn) > Stress (Cortisol und Noradrenalln

» Beta 1 Casein aus Milchprodukten NSAIDS (aspirine, Ibuprofen, Naproxen)

» Gliadin (Korneiwei) Erhéhtes Wachstum von E. Koli

: und Gram- negativen Bakterien
» Alkohol (Ethanol) :

i ‘ : Toxine
» Saurehemmer (Aluminiumhydroxid)

el 2 Linolsaure (Getrelde geflittertes Fleisch,
» Antibiotika Pflanzendle wie Sonnenblumen, Maiskeim, Dis- *
: . tel und Erndnussol) Sie verursachen eine direkte
» Reine Fructose férdert stark die Schadigung von Leukozyten, Erythrozyten und
Bi |dung von Harnsaure und fuhrt zu Lebergewebes und Aktivierung von Entziindung g

o i 2 tiber NFKB. (Saraswati 2004, Visvanathan 2003,
einer ATP-Erschépfungin der Leber Draper 2000, Mangan 1991)




Gluten

MCLIADINUNDDPP4

» Gluten hat 33 AS : { T
) L ; Nicht abbaubares s .
» Das Enzym DPP4 kann als Gliadin wird zu : DPP4
einziges Enzym Aminosauren Gliadogphin n .

mit Prolin an Stelle 2 abbayen : 5 S l_._': [ v-prolin | | -Prolin | El e

1 v
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und -eméﬁ ndlichkeit
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Moderne Milchprodukte

Intoleranz Pasteurisierung

Flatterung




Moderne Milchprodukte

Hormone

Pasteurisierung

e
Flatterung




Moderne Milchprodukte

Hormone

Pasteurisierung

e
Flatterung




Moderne Milchprodukte

Mutation
Intoleranz Pasteurisierung

Flatterung




Moderne Milchprodukte

Intoleranz Pasteurisierung

Flatterung




Moderne Milchprodukte

Intoleranz Pasteurisierung

Fatterung




Moderne Milchprodukte

Intoleranz Pasteurisierung

Flatterung




Nahrstoffe in Fleisch vs. Gemtuse

APPLE (100 g) CARROTS (100 g) RED MEAT (100g) BEEF LIVER (100g)
3.0 mg 3.3mg 11.0 mg

6.0 mg 31.0mg 140.0 mg
48 mg 6.2 mg 15.0 mg
222.0 mg 370.0 mg

.6 mg 33mg

: '3'“9,1 S4%0

.08 mg 18 mg
None. 401U
None Trace
.11 mg 1.7 mg
6.0 mg| ~ None
.05 mg .05 mg

.05 mg .20 mg 7
.60 mg 4.0mg

.19 mg 42 mg

.10 mg 07 mg
24.0 mcg 4.9 mcg

42 mcg 2.08 mcg
None 1.84 mcg




