
Gruber	  sport	  und	  ernährung	  GmbH	  



Sporternährung	  
	  

1.  Vorstellung	  
2.  Steinzeiternährung	  (Paleo)	  
3.  Fe@e	  
4.  Darm	  
5.  Unverträglichkeiten	  
6.  Fallbeispiele	  



37%	  
22%	  
41%	  
480mg/Tag	  
4:1	  bis	  1:1	  
104g/Tag	  
10	  bis	  20g/Tag	  

Der Steinzeitmensch 

15%	  
30%	  
40	  -‐	  55%	  
300	  -‐	  600mg/Tag	  
bis	  50:1	  
15g/Tag	  
80	  bis	  130g/Tag	  

Der Moderne Mensch 

Protein	  
Fe@	  
KH	  
Chol.	  
Verhältnis	  
Ballastst.	  
Zucker	  







Fe@säuren	  

Fettsäuren 

Fette 

β - Oxidation 
Carnitinmangel 

CPT-Aktivität  

ATP 

Atmungskette 

Acetyl-CoA + L-Carnitin                             Acetyl-L-Carnitin + CoA 



Fe@säuren	  
Bei	  Ausdauerleistungen	  <	  als	  60%	  VO2	  max	  
beträgt	  die	  Substratbereitstellung	  aus	  Fe@-‐	  
Säuren	  zur	  oxidaYven	  ATP-‐Bildung	  etwa	  
	  

50	  –	  60%	  



Fe@säuren	  



80 % aller Immunzellen 

                     100 Billionen 
Bakterien = 2,5 kg 

Serotoninküche 

Genau so viele 
Nervenzellen wie im Gehirn 

Auspuff 
und 

Vergaser 
gleichzeitig 

Diaminooxidase für den  
Histaminabbau 

400 - 600 qm  
Schleimhautoberfläche 



Nahrungsmittel- 

allergie? 

Differenzialdiagnose Diagnostik 

IgE-verm. Allergie 
(hohe Titer bei Parasitose!?) 

• Anamnese 
• Gesamt-IgE im Serum, ggf. spezif. IgE 
• (Parasitolog. Stuhluntersuchung) 

IgG-verm. Unverträglichkeit 

• Anamnese 
• Spezif. IgG im Serum 
• Alpha 1-Antitrypsin im Stuhl 
• Stuhlflora 

Glutenunverträglichkeit 
 

• Anamnese 
• Anti-Gliadin- und Anti-      
  Transglutaminase-sIgA im Stuhl 

Verdauungsinsuffizienz 

• Anamnese 
• Verdauungsrückstände im Stuhl 
• Pankreas-Elastase 1 im Stuhl 
• Stuhlflora 

Kohlenhydratintoleranz 
• Anamnese 
• H2-Atemtest 
• (Stuhlflora mit pH, Milchsäure im Stuhl) 

Histaminose 
• Anamnese 
• Gesamt-IgE im Serum 
• evtl. Histamin im Urin 

DAO-Mangel • Hauttest mit Histamin 
• DAO-Funktionstest im Blut 

Harmlose Unverträglichkeit von „Blähkost“ • Anamnese 
• Ernährungsumstellung 



IgE IgG 

Reaktion 
sofort  

(Minuten bis Stunden) 
verzögert 

(Stunden bis Tage) 

Beschwerden zuordenbar unspezifisch 

Symptome 
z. B. akute Hautsymptome, 

Beschwerden im Mund-/ 
Hals-Bereich 

v. a. chronische 
unspezifische Symptome 

Ursache genetisch veranlagt gestörte Darmbarriere 

Immunolog. 
Gedächtnis (Lebens-)lang relativ kurz 

Lebensbedrohlich u. U. ja nein 

Diagnose u. a. Blutuntersuchung Blutuntersuchung 

IgE-vermittelte 
 Nahrungsmittel- 

Allergien 

IgG-vermittelte 
 Nahrungsmittel- 

Unverträglichkeiten 



Leaky gut 

IgG	  

APC Th1 Plasmazelle 

Chronische Entzündung 

Komplementaktivierung 
Entzündungsmediatoren (z. B. TNFα) 

Immunkomplexe	  





Entzündung 

Schleimhautregenera
tion 

Nährstoffdefizit 

Malabsorption 

Allergiekaskade 

Übertritt von Allergenen 

Säuerungsflora 

Kurzkettige  Fettsäuren 

Entzündungseiweiße 

pH-Wert 
Ammoniak 
Histamin 

Fäulnisflora 

Mikrobiologische Erkrankungskaskaden bei RDS 
und Leaky Gut  



5897-738Externe Nr.
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Roman
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Geburtsdatum
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Auftrag Nr. 10445381
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06.02.2013Probenmaterial

Validiert von
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Thomas Gugerel
05.02.2013

Befundstatus
Befundstatus am

Test EinheitErgebnis Normbereich Vorwert

IgG4 Kompaktscreen
Test Ergebnis

kU/l 654321
Rastklasse

Getreide glutenhaltig

Dinkel 99,86  5

Gerste 2,51  2

Hafer 27,05  4

Roggenmehl 70,16  5

Weizenmehl >100,00  6

Gluten >100,00  6
Getreide glutenfrei

Amaranth 0,81  2

Quinoa 3,38  2

Hirse 9,13  3

Mais 6,01  3

Buchweizen 2,62  2

Wildreis 2,39  2

Reis 7,52  3
Fleisch, Fisch, Ei

Hühnerei >100,00  6

Huhn 2,27  2

Pute 2,59  2

Kalb 1,32  2

Rind 0,92  2

Schwein 1,90  2

Lamm 12,63  3
Obst

Kiwi 37,08  4

Weintraube 50,30  5

Banane 89,80  5

Apfel 6,90  3

Erdbeere 1,50  2

Kirsche 20,05  4

Pfirsich 2,33  2

Orange 31,58  4

Ananas 1,08  2

Zitrone 26,23  4

Cranberry 2,63  2

Test Ergebnis
kU/l 654321

Rastklasse

Fische

Forelle 4,26  3

Kabeljau 2,81  2

Hering 1,53  2

Lachs 2,17  2

Scholle 4,11  3

Seelachs 1,23  2

Thunfisch 7,19  3

Garnele 1,68  2

Hummer 11,11  3

Soja, Milchprodukte

Lactalbumin (Kuh) 19,23  4

Lactglobulin (Kuh) 7,10  3

Kasein 2,57  2

Schafsmilch 6,34  3

Stutenmilch 2,05  2

Ziegenmilch 3,32  2

Gemüse, Salate

Spinat 8,75  3

Endiviensalat 2,12  2

Kopfsalat 2,47  2

Gurke 10,50  3

Blumenkohl 2,51  2

Brokkoli 2,97  2

Zucchini 3,83  3

Kartoffel 0,87  2

Paprikaschote 55,73  5

Zwiebel 3,42  2

Tomate 2,36  2

Karotte 2,04  2

Sellerie 3,21  2

Spargel 3,00  2

Ruccola 29,11  4

Avocado 37,82  4

SE=Serum, * Fremdanalytik
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Befundstatus

Befundstatus am

Test EinheitErgebnis Normbereich Vorwert

IgE Nahrungsmittelscreen
Test Ergebnis

kU/l 654321
Rastklasse

Getreide glutenhaltig

Hafer <0,35

Roggen <0,35

Weizen <0,35

Getreide (glutenhaltig) <0,35
Getreide glutenfrei

Reis <0,35

Maismehl <0,35

Buchweizenmehl <0,35

Amaranth <0,35

Hirse <0,35
Fleisch, Fisch, Ei

Hühnerfleisch <0,35

Hühnerei <0,35

Kabeljau <0,35

Krabbe <0,35

Rindfleisch <0,35

Lachs <0,35

Thunfisch <0,35
Milchprodukte

Kasein <0,35

Milchpool <0,35
Obst

Ananas <0,35

Apfel <0,35

Avocado <0,35

Banane <0,35

Kiwi <0,35

Orange <0,35

Pfirsich <0,35

Weintraube <0,35

Kirsche <0,35

Erdbeere <0,35

Test Ergebnis
kU/l 654321

Rastklasse

Gemüse, Salate

Paprika <0,35

Sellerie <0,35

Zwiebel <0,35

Tomate <0,35

Karotte <0,35

Spinat <0,35

Kartoffel <0,35

Hülsenfrüchte

Erdnuss <0,35

Grüne Bohne <0,35

Sojabohne <0,35

Nüsse, Samen

Mandel <0,35

Haselnuss <0,35

Sesamschrot <0,35

Walnuss <0,35

Kräuter, Gewürze

Knoblauch <0,35

Petersilie <0,35

Pfeffer, schwarz <0,35

Senf <0,35

Hefen

Bäckerhefe <0,35

Brauereihefe <0,35

Getreidepool: Dinkel, Kamut, Gerste, Malz
Milchpool: Lactoglobulin, Lactalbumin, Ziegenmilch, Schafsmilch, Stutenmilch

Infektionsdiagnostik
Candida - Serologie (IgA, IgG, IgM)

SE=Serum, * Fremdanalytik

Seite 1 von 2GRUBER Sport  &  Ernährung GmbH Münchensteinerstrasse 220   CH-4053 Basel



5897-1399Externe Nr.

Streller
Marco

18.06.1981Name
Vorname

Geburtsdatum
männlichGeschlecht Eingang am

Auftrag Nr. 10608769
27.03.2014
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Validiert von
Validiert am

Dr. Herbert Schmidt
31.03.2014

Befundstatus
Befundstatus am

Test EinheitErgebnis Normbereich Vorwert

IgG4 Nahrungsmittelscreen

654321

ErgebnisTest
kU/l

Normbereich

Getreide glutenhaltig

Hafermehl 1,30  2

Roggenmehl 10,74  3

Weizenmehl 25,08  4

Dinkel 10,63  3

Gluten 24,15  4
Getreide glutenfrei

Buchweizen <0,35
Maismehl <0,35
Reis <0,35
Amaranth <0,35
Quinoa <0,35
Hirse <0,35
Fleisch, Fisch, Ei

Hühnerei >100,00  6

Rind <0,35
Fische <0,35
Fleisch-Pool <0,35
Obst

Ananas 67,73  5

Apfel <0,35
Avocado <0,35
Banane 11,48  3

Kiwi 0,92  2

Orange <0,35
Pfirsich <0,35
Weintraube <0,35
Obst-Pool <0,35

654321

Ergebnis
kU/l

Test Normbereich

Milchprodukte

Kasein 89,16  5

Milchpool 51,73  5

Gemüse, Salate

Karotte <0,35
Paprikaschote <0,35
Sellerie <0,35
Spinat <0,35
Tomate <0,35
Kartoffel <0,35
Gemüse-Pool <0,35
Hülsenfrüchte

Erdnuss 0,48  1

Grüne Bohne 1,30  2

Sojabohne <0,35
Hülsenfrüchte-Pool <0,35
Nüsse, Samen

Mandel 26,79  4

Haselnuss 0,59  1

Sesam <0,35
Sonnenblumenkerne <0,35
Nüsse + Samen-Pool <0,35
Kräuter, Gewürze

Knoblauch 39,08  4

Petersilie <0,35
Schwarzer Pfeffer <0,35
Senfkörner 77,86  5

Gewürze-Pool <0,35
Hefen

Backhefe <0,35
Fische: Dorsch, Thunfisch, Lachs
Fleisch-Pool: Schwein, Ente, Huhn, Lamm
Obst-Pool: Kirsche, Erdbeere, Melone
Milchpool: Lactoglobulin, Lactalbumin, Ziegenmilch, Schafsmilch, Stutenmilch
Gemüse-Pool: Kohl, Zwiebel, Champignon, Fenchel
Hülsenfrüchte-Pool: Erbse, Linse, Johannisbrot
Nüsse + Samen-Pool: Walnuss, Paranuss, Leinsamen, Cashewnuss
Gewürze: Kümmel, Dill, Vanille

SE=Serum, * Fremdanalytik (R)

Seite 1 von 1GRUBER Sport  &  Ernährung GmbH Paulusgasse 16   CH-4051 Basel



Fallbeispiel:	  Gregori	  O@	  (1994)	  

Ausgangslage	  August	  2010	  
-‐ Bluthochdruck	  (Medikamente!)	  
-‐ Kopfschmerzen	  
-‐ Wassereinlagerungen	  
-‐ Atembeschwerden	  

Massnahmen	  
-‐ Nahrungsmi@elunverträglichkeits-‐Test	  
-‐ Nahrungsergänzung	  /	  
Sportnahrungsprodukte	  
-‐ Sporternährungs-‐Beratung	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  

Resultate	  August	  2011	  
-‐  Über	  10kg	  Gewicht	  abgenommen	  
-‐  Bessere	  Leistungen	  denn	  je	  (mit	  

zahlreichen	  Rekorden)	  
-‐  Erkenntnis	  über	  die	  WichYgkeit	  

der	  Ernährung	  
-‐  Blutdruck	  gesunken,	  kardiologisch	  

abgeklärt	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  

Teenager	  haben	  o;	  
grössere	  Belastungen	  als	  
erwachsene	  Profi-‐
Athleten	  
	  





Bleiben	  Sie	  in	  Kontakt	  
www.facebook.de/gruber.ernaehrung 



Bleiben	  Sie	  in	  Kontakt	  
www.ernaehrungs-coach.com 


