Nachfolgend wieder einige Infos zum Thema Gesundheit, Lebensfiihrung und Erndhrung. Wenn Sie aus
der Lektiire unseres Topfruits Gesundheitsbriefes einen Nutzen ziehen konnen, dann freut uns das sehr.

Wenn Sie die Informationen fiir niitzlich erachten und Sie kennen jemanden der ebenso Bedarf dafiir hat?
Dann geben Sie den Topfruits-Gesundheitsbrief auch gerne weiter.

Haben Sie Anregungen, Wiinsche, Fragen oder Kritik? Schreiben Sie mir eine Nachricht oder rufen Sie
mich an.

Tipp: Jetzt noch den Rest-Sommer nutzen, wie schnell ist es wieder kalt und lange dunkel! Bewegung im
Freien ist neben einer vitalstoffreichen Erndhrung ein wichtiger Baustein fiir Gesundheit und Vitalitit bis
ins Alter.

Ich wiinsche Thnen dabei viel Spass und Lebensfreude.

Herzliche Griisse und bleiben Sie gesund
Michael Megerle

Bauchfett fordert Entziindungsneigung
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Besonders Bauchfett gefihrdet nach neuen Untersuchungen die Gesundheit, besonders dann wenn es sich
um ansonsten normalgewichtige Menschen handelt. Solche Menschen haben ein deutlich hoheres Risiko,
an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu sterben, als Menschen bei denen sich das Fett an anderer Stelle
am/im Korper befindet.

US Forscher um Karine Sahakyan hatten iiber US-Amerikaner {iber 18 Jahren untersucht. Dabei erstellten
sie drei Gruppen mit unterschiedlichem BMI, normal, iibergewichtig und fettleibig. Der BMI ist das Ver-
hiltnis von Gewicht zu Grofle. Ausserdem gab es in jeder der Gruppen zwei Untergruppen in der das
Verhiltnis von Taille zu Hiifte eine Rolle spielte. Das Ergebnis der Untersuchung wurde auf dem Kon-
gress der Européischen Gesellschaft fiir Kardiologie (ESC) vorgestellt.

Dabei stellte sich ein hohes Taille-Hiift-Verhiltnis als besonders riskant fiir eine HK ERkrankung heraus.
Nach mehr als 14 Jahren waren 2562 Studienteilnehmer gestorben — darunter 1138 an einer Herz-
Kreislauf-Krankheit. Das hochste Risiko aller Gruppen hatten Studienteilnehmer mit einem hohen Ver-
hiltnis von Taille zu Hiifte. Erstaunlich dabei.

Die Gesamtsterblichkeit sowie die Sterblichkeit an Herzerkrankungen war in der Gruppe mit normalem
BMI und hohem Taille-Hiift-Verhiltnis, sogar hoher als bei Fettleibigen.

In den letzten Jahren zeigten mehrere Studien, dass Fettringe am Bauch besonders ungiinstig sind. Bauch-
fett setzt augenscheinlich Botenstoffe frei, die chronische Entziindungen hervorrufen, welche nicht nur das
Herz schidigen. Durch solche Entziindungsstoffe werden auch Gefid3verengungen begiinstigt ausserdem
werden andauernde Mikroentziindungen mit verantwortlich gemacht fiir die Entstehung von Krebs und
anderen Zivilisationsleiden. Warum gerade das Bauchfett solche Entziindungstoffe produziert, ist bisher
nicht geklirt.

Ein gesundheitlich vorteilhaftes Verhalten sollte also vor allem die "Schwimmringe" im Auge behalten.
Wichtig fiir die Fettverbrennung ist Muskelaufbau durch regelmissiges Training im aeroben Bereich. Als
ideal hat sich eine Kombination aus Ubungen wie Joga, Geritetraining in Kombination mit einer Ausdau-
ersportart, wie Laufen oder Radfahren erwiesen. Wichtig ist ausserdem eine zweckdienliche, nicht zu ka-
lorienreiche Erndhrung mit ausreichend Antioxidantien (gut gegen Entziindungen), Ballaststoffen und
fermentierten Nahrungsmitteln.



Linktipp: http://www.topfruits.de/produkt/auf-den-spuren-der-methusalem-ernaehrung-gesund-und-allergiefrei

Spruch: Tue deinem Leib etwas gutes, damit deine Seele Lust hat, darin zu wohnen (Teresa von Avila)

Antioxidantien konnen helfen, das Bauchspeichelkrebs-Risiko zu mindern
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Laut einer aktuellen Studie kann eine Erndhrung mit hohem Antioxdantien-Gehalt, das Risiko fiir Bauch-
speicheldriisen-Krebs um bis zu zwei Drittel senken. In der Studie untersuchte Dr. Andrew Hart von der
University of East Anglia mehr als 23000 Menschen iiber viele Jahre. Das Alter der Teilnehmer lag zu
Beginn der Studie zwischen 40 und 74. Alle Teilnehmer fiihrten Buch - iiber Menge und Art ihrer Nah-
rung sowie die Methode, mit der sie ihr Essen zubereiteten.

10 Jahre spéter wurde bei 49 (davon 55% Minner) Probanden Bauchspeichelkrebs diagnostiziert. 2010 lag
die Zahl der Krebskranken aus der Gruppe bei 86 ( davon 44 Minner). Nach Diagnose lebten die Teil-
nehmer im Schnitt noch mind. 6 Monate.

Das Ergebis der Forscher forderte Erstaunliches zu Tage. Die Menschen mit dem héchsten Selenanteil im
Essen waren nur halb so oft von Bauchspeichelkrebs betroffen, wie diejenigen Teilnehmern mit der ge-
ringsten Zufuhr dieses Spurenelements. Bei den Teilnehmern mit dem hochsten Anteil der Antioxidantien
Selen, Vitamin C und E im téglichen Programm, wurde um 67 % weniger Bauchspeichelkrebs diagnosti-
ziert.

Vorangehende Studien zeigten weniger klare Ergebnisse. Wohl kommt es auch auf die Art an, wie die An-
tioxidantien konsumiert werden. Stoffe im Essen mogen sich anderes verhalten, als in Form von Ergén-
zungsmitteln.

Ebenso zu bedenken sei, dass Essen und Krebs je nach Typ des Tumors unterschiedlich interagieren", so
Vinciguerra weiter. " Der nichste Schritt wire eine Vergleichstudie mit Antioxidantien an Patienten, die
an erhohtem Bauchspeichelkrebs-Risiko leiden, um die aktuellen Ergebnisse zu bestitigen".

TopFruits-Tipp: Bauen Sie gezielt besonders vitalstoff- und antioxidantienreiche Lebensmittel in Thre tig-
liche Ernidhrung mit ein. Beispielsweise enthalten Beeren, Nusskerne, Kakao oder bestimmte Pflanzendle
iiberschnittliche viele Antioxidantien - wesentlich mehr als "normales" Obst und Gemiisesorten. Kakao in
bester Rohkost-Qualitit, eine Fiille an verschiedenen Power-Beeren und wertvolle Pflanzendle finden Sie
bei uns in Sortiment.

Linktipp: http://www.topfruits.de/wissen/immunsystem/

Teure Gesundheitsreports mit zweifelhaftem Nutzen
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Agressiv und marktschreierisch wird von bestimmten Verlagen versucht Gesundheitsreports, wie den so-
genannten "Berkeley Wellness Report" an den Mann/die Frau zu bringen. Ich habe einige dieser Reports
eine Zeit lang unter die Lupe genommen.

Die Aussagen die in diesen Reports gemacht werden sind keineswegs so neu, zuverlédssig oder vollstindig
wie sie dargestellt werden. Noch viel weniger beriicksichtigen sie meist wenig bekannte oder dltere na-
turheilkundliche Erfahrungen. Die hohen Erwartungen die man mit lautmalerischen Anpreisungen weckt,
werden mE nicht erfiillt.

Die nicht ganz billigen Reports fiihren fiir den interessierten Menschen in den wenigsten Féllen zu mehr
oder besserer Information in gesundheitlichen Dingen.



Oft wird Panik geschiirt und immer wieder habe ich Beitridge gesehen die falsche, oder nur unvollstindige
Informationen enthielten. Also Achtung, auch Reports wie der "Berkeley Wellness Report" bieten Thnen
nicht das Ei des Kolumbus, in Gesundheitsfragen, auch wenn es in den Werbebriefen der Verlage so dar-
gestellt wird ;-)

Nochmal Vorsicht vor Transfetten
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Erndhrungswissenschaftler warnen seit Langem vor den gesundheitlichen Risiken von Transfetten. Trans-
fette kommen vor allem in Backwaren und Fastfood vor, die Quelle sind billige Backmargarine und hyd-
rierte Backfette. Transfette kommen in der Natur nicht vor und stellen unseren Stoffwechsel vor entspre-
chende Probleme. Ein iiberméBiger Verzehr dieser Fette erhoht das Risiko fiir viele zivilisatorische
Krankheitsbilder einschliesslich Herzerkrankungen und Krebs.

Forscher an der University of Carlifornia legen noch weitere Auswirkungen von Transfetten nahe. So soll
der Verzehr von Transfettsduren nicht nur den Cholesterinspiegel im Blut steigern, sondern auch in einem
deutlichen Zusammenhang mit der Gefiihlswelt stehen und aggressives Verhalten sowie Reizbarkeit be-
giinstigen.

Eine Studie mit rund 1000 Versuchspersonen hatte zum Ergebnis: Studienteilnehmer, die hdaufig Nah-
rungsmittel mit Transfetten zu sich nahmen, verhielten sich ihrer Umwelt gegeniiber deutlich aggressiver
als jene, die wenig Transfette verzehrten. Dieser Zusammenhang war unabhéngig von Alter, Geschlecht
oder ethnischer Herkunft. Der Studie zufolge haben Transfette gar einen stiarkeren Einfluss als Alkohol
auf das Verhalten.

Hydrierte Fette, die oft Transfette enthalten, werden in Bickereien und in der Nahrungsmittelindustrie vor
allem deswegen eingesetzt, weil sie preiswerter sind als andere Fettarten. Angaben auf der Verpackung
"enthilt gehirtetes Pflanzenfett" kann auf einen hohen Gehalt an Transfetten hinweisen.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt, die Transfettsduren-Aufnahme so gering wie
moglich zu halten.

Topfruits Tipp: Menschen die gesund und vital bleiben mochten gehen Fertignahrumgsmitteln moglichst
aus dem Weg, reduzieren ihren Konsum an Fertigbackwaren und industriellen Siissigkeiten und verzich-

ten in der eigenen Kiiche auf kiinstlich gehirtete Fette, alternativen gibt es genug.

Quelle: http://www.welt.de/gesundheit/article 108164797 /Fett-in-Fastfood-kann-Menschen-aggressiv-machen.html

Linktipp: http://www.topfruits.de/rubrik/oele-kaltgepresst/
http://www.topfruits.de/produkt/kokovita-amanprana-natives-kokosoel-1000ml-glas-biokba

Besuchen Sie Topfruits auf Facebook und bleiben Sie bestens auf dem Laufenden:
http://www.facebook.com/Topfruits

Anleitung zur Leber- und Gallenblasenreinigung
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Der Leber - ein Entgiftungsorgan der Sonderklasse. Jeden Minute filtert Sie 1, 5 Liter Blut, produziert
iiber einen Liter Galle und erhilt viele weitere Korperfunktionen am laufen. Doch: Gallensteine konnen
die Leber in Ihrer Funktion stark einschrinken, zahlreiche Beschwerden konnen die Folge sein. Eine Le-
berreinigung ist oft der Beste und letzte Ausweg.

Die Leber ist neben dem Herzen das vermutlich wichtigste und zu gleich grosste Organ des Korpers.
Kaum eine Korperfunktion, die sie nicht steuert und beeinflusst. So filtert sie das Blut, sorgt durch Ab-



sonderung von Gallenfliissigkeit fiir die Verstoffwechslung von Fetten und Kohlenhydraten und hat direk-
ten Einfluss auf Wachstum und Titigkeit jeder einzelnen Korperzelle. Viele Funktions- und Gesundheits-
storungen liegen in einem Ungleichgewicht der Leber begriindet.

Das Thema "Gallensteine" wird von der Schulmedizin weitgehend ignoriert. Bis heute mangelt es an ver-
lasslichen Tests zur Diagnose. Weit Verbeitet ist die Meinung, Gallensteine seien nur in der Galle zu fin-
den. Auf Rontgenbildern konnen sie ndmlich nicht gesehen werden. Tatsédchlich aber finden wir die meis-
ten Steine in der Leber, wo sie die Ginge verstopfen und das "Entgiftungsorgan" in ihrer Funktion behin-
dern.

Herzinfarkt, Diabetes und Krebs - diese und andere Krankheiten sollen laut Naturheilkundlern u.a. auf ei-
ne Verstopfung der Leber durch Gallensteine zuriick zufiihren sein. Die verminderte Produktion von Gal-
lenfliissigkeit spielt dabei eine bedeutende Rolle.

Um eine gesundes Verdauungssystem zu erhalten und die Korperzellen mit wichtigen Nahrstoffen zu ver-
sorgen, muss die Leber tidglich zwischen 1,1 und 1,6 Liter Galle produzieren. Gallenfliissigkeit hilt die
Blutfettwerte konstant, entfernt Toxine und dient als Regulator fiir das Sdure-Basen-Gleichgewicht im
Darm. Viele Menschen produzieren gerade mal den Inhalt einer Tasse oder weniger.

Der Startschuss fiir mehr Energie und Gesundheit. Die Leber reinigen - jetzt.

Wird die Leber von Gallensteinen befreit, verbessert sich automatisch ihre Funktion. Nicht selten ver-
schwinden bereits lang anhaltende Symptome einfach von selbst. Eine Leberreinigung gehort zu den wirk-
samsten Massnahmen, um die allgemeine Gesundheit zu steigern. Durch den verbesserten Gallenfluss
wird die Verdauung angekurbelt und die Energie des Korpers besser verwaltet. Vitalitdt und Wohlbefin-
den konnen deutlich zu nehmen. Und was das Beste ist. Eine Reinigungswoche, wie im nachfolgenden be-
schrieben kostet fast nix und hat keine Nebenwirkungen.

Hier einige Tipps zur Unterstiitzung Ihrer Leber ...

1. Essen Sie in einem gesunden Verhiltnis zu Ihrem Energieverbrauch.

2. Stark verarbeitete Lebensmittel wie WeiBBmehlprodukte, Fertignahrung, Fast Food, raffinierten Zucker
und frittierte Speisen meiden 3. Verzichten Sie moglichst auf Alkohohl, Tabak, Koffein und Drogen.

4. Verwenden Sie ausschlieBlich hochwertige Oele und Fette 5. Beschraenken Sie Ihren Medikamenten-

verbrauch auf das absolut Notigste! Viele Medikamente werden durch Veridnderungen im Lebensstil ver-
zichtbar.

6. Meiden Sie Konservierungstoffe, Pestizide, kiinstliche Farb- und Aromastoffe.

Ferner konnen Sie Threr Leber durch die richtige Nahrungswahl unterstiitzen. Wichtig sind ausreichend
Ballaststoffe in der Nahrung. Auch basen- und kaliumreiche Speisen konnen helfen: brauner Reis, Apri-
kosen, Bananen, Feigen, Mandeln, Samen, Meeresgemiise, Pflaumen und Rosinen. Trinken Sie reines, ge-
filtertes Wasser. Essen Sie viel Obst und Gemiise aus biologischem Anbau.

Viele Aspekte unserer Gesundheit konnen wir direkt iiber Nahrung und Gewohnheiten bestimmen. Auf
einige Faktoren haben wir allerdings wenig Einfluss - Toxine und Chemikalien aus der Umwelt etwa. Eine
regelméfBige Reinigung des Korpers und der Leber ist daher Pflicht. Fasten- und Reinigungskuren sind
ratsam.

Die Leber-Gallenblasen-Reinigung - neue Energie in einer Woche.

Hilfsmittel:

Lowenzahn, eine Handvoll tiglich (auch andere und getrocknete Bitterkriduter sind geeignet, wie Bitter-
kraft, oder Bitterstern 7 Kriuter.



Mariendistel, 500 mg - 2000 mg téglich als Kapsel oder in Pulverform (Bitterkraft) ca. 80 Gramm ( 4 EL )
Bittersalz 120 ml kaltgepresstes Olivendl Saft aus 2 Grapefruits ( Falls nicht zur Stelle konnen sich auch
Zitronen und Orangen mischen) Die Reinigung umfasst eine 7-tdgige Vorbeitungszeit, endet mit einer 16 -
20 stiindigen Ausscheidungsphase.

Vorbereitung (ca. 1 Woche):

- Essen Sie wihrend der Vorbereitung nur leichte Kost: Sifte, Fruechte, Haferflocken, Gediinstetes Gemii-
se und Reis. etc.

- Vermeiden Sie eiweisreiche, tierische Lebensmittel, Milchprodukte und frittierte Speisen.

- Verzichten Sie auf kalte und gekiihlte Nahrung. Sie belastet unotig die Leber.

- Legen Sie den Tag der Reinigung auf das Wocheende bzw. auf einen arbeitsfreien Tag.

- Vermeiden Sie wo moglich die Leber belastende Medikamente

- Vermindern sie einige Tage vor dem Ausscheidungstag ihre Fettzufuhr

- Verzichten am Tag der Reinigung komplett auf Fett. Durch den Fettmangel kommt es in der Gallenblase
zu einem Stau an Gallenfliissigkeit. Spdter konnen so mehr Steine heraus gespiilt werden.

Anleitung:

Mindestens eine Woche vor der eigentlichen Reinigung téglich Lowenzahn, Bitterkrduterpulver und/oder
Mariendistel einnehmen - als Tee, in Pulverform und zur rechten Jahreszeit auch als Smoothie. Mariendis-
tel und Lowenzahn sind seit Jahrhunderten beliebte Zutat in Tinkturen zur Stiarkung der Leber.

Am Abend der Reinigung nehmen Sie 2 Glaser Wasser mit gelostem Bittersalz (Magnesiumsufat) zu sich.
Alternativ kann auch , in der Apotheke erhiéltliches "F.X. Passage SL Brausepulver", nach Anleitung ver-
wendet werden. Dieses schmeckt deutlich besser als reines Bittersalz.

Trinken Sie das erste Glas um ca. 18 Uhr, das zweite um ca. 20 Uhr. Durch das im Bittersalz (FX Passage)
vorhandene Magnesium weiten sich die Gallengiinge, die Ausscheidung der Gallensteine wird weiter be-
giinstigt.

Kurz vor dem Schlafengehen (ca. 10 Uhr) nehmen Sie das Olivendl und den Grapefruitsaft zusammen und
im Stehen zu sich. Legen Sie sich anschlieend sofort ins Bett. Schon beim néchsten Toilettengang kon-
nen erste Gallensteine heraus purzeln.

Am nichsten Morgen folgen zwei weitere Bittersalzlosungen. Nehmen Sie die erste zwischen 6.00 - 6.30
Uhr ein, die zweiten zwischen ca. 8.00 und 8. 30 Uhr. Ab 10 Uhr konnen Sie zuerst mit Séften beginnen

und langsam mit Obst und dann mit leichter, veganer Kost steigern. Die folgenden Tage moglichst leicht
und fettarm essen. Langsam zur normalen, gesunden Kost steigern.

Die Leber/Gallenreinigung sollte idealerweise mindesten 6 mal im Abstand von vier Wochen wiederholt
werden. Je mehr die Kanile der Leber von Gallensteinen befreit werden, desto besser kann das Entiftung-
sorgan funktionieren.

Die Walnuss ein aussergewohnliches wertvolles Naturprodukt
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Dass der Verzehr von Walniissen ein geeignetes Mittel ist, um Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzubeu-
gen, wurde in den letzten Jahren intensiv untersucht. Fiinf amerikanische Studien zeigen, dass ein erhohter
Nussverzehr (,,eine Handvoll pro Tag*) das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten und dadurch bedingte
Todesfélle durch Herzinfarkt und Schlaganfall deutlich herabsetzt, unabhingig von den sonstigen Ernéh-
rungsgewohnheiten, dem Korpergewicht oder dem Alter.



In zwolf weiteren Studien (in USA, Australien, Neuseeland, Japan, Tiirkei und Spanien) konnte gezeigt
werden, dass ein Nusskonsum (50 gr/Tag) - auch von anderen Niissen - ganz allgemein den Blutcholeste-
ringehalt, hier aber insbesondere den Spiegel des ,,bosen* Blutfettes LDL um 5-15% senkt, vergleichbar
dem Einfluss cholesterinsenkender Medikamente.

Walniisse sind zwar fettreich, sie enthalten dabei jedoch ein hohes Maf} an mehrfach ungesittigten Fett-
sdauren (68%), welche sich giinstig auf den Blutfettspiegel auswirken, gefolgt von Paraniissen (37%),
Mandeln (19%) und Pistazien (15%). Zudem erhoht der Verzehr von Walniissen die Dehnbarkeit der
BlutgefiBe (Arzte Zeitung 05.04.2004).

In den USA diirfen Walnuss-Farmer mittlerweile den giinstigen Einfluss der Niisse auf Herz, Kreislauf
und Gefille werblich nutzen (im Gegensatz zur EU). Damit sind Walniisse eine wunderbare Zwischen-
mahlzeit, vielleicht mit basisch wirkenden getrockneten Beeren, Datteln, Aprikosen oder Feigen. Die grie-
chische Kiiche kennt Joghurt mit Honig und Walniissen - eine Kostlichkeit!

Ubrigens: Seit Jahrhunderten gelten Walniisse als ausgezeichnete Nahrung fiir‘s Gehirn. Friiher glaubten
die Mediziner, dass die Form und Farbe von Heilpflanzen, Samen, Obst oder Gemiise einen Hinweis auf
die Anwendungsgebiete liefern. Demnach galten gelbe Pflanzen als hilfreich fiir die Galle, rote Friichte
fiirs Blut usw. Die Walnuss nun war stets das Paradebeispiel fiir diese so genannte ,,Signaturenlehre®, dh-
nelt sie doch in verbliiffender Weise in ihrer Form dem menschlichen Gehirn. Ist es nicht verbliiffend,
dass Wissenschaftler nun dieses Anwendungsgebiet bestidtigen?

Dass die ungesittigten Fettsduren die Elastizitit der Blutgefifle verbessern und die Blutfette senken, wur-
de gerade beschrieben. Daneben enthalten sie pflanzliches Eiweil}, die Vitamine A, B-Komplex, C und E
sowie die Mineralstoffe Kalzium, Zink und Eisen. Mit dieser Mischung an Inhaltsstoffen sind Walniisse
tatsidchlich eine ausgezeichnete Gehirn- und Nervennahrung. Essen Sie Walniisse, moglichst eine Hand-
voll am Tag. Da frische Walniisse sehr schnell zur Schimmelbildung neigen, miissen sie gut getrocknet
und gelagert werden, kiihl, luftig und trocken, beispielsweise in einem Sack oder Korb. Achten Sie auf gu-
te Qualitdt und das MHD. Angebrochene Packungen mit geknackten Niissen sollten im Kiihlschrank auf-
bewahrt und bald verbraucht werden. Das Fruchtfleisch soll hell sein. Bei ranzigem oder muffigem Ge-
schmack heif3t es: spucken statt schlucken :-) Walniisse sind, zusammen mit bspw. getrockneten Apriko-
sen und Datteln, Feigen oder anderen Trockenfriichten auch ein wunderbarer Snack fiir Sportler, Kinder
und Jugendliche!

Linktipps: http://www.topfruits.de/produkt/walnusskerne-natur-extraqualitaet-handverlesen-neue-ernte
http://www.topfruits.de/wissen/herz-kreislauf/

Das Geheimnis von Gliick und Zufriedenheit besteht nicht darin, nur das zu tun was man gerne macht,
sondern das zu mogen was man tut. Ebenso ist es mit den anderen Umsténden des Lebens die man am
Besten annimmt wie sie sind, sie aber gleichwohl als die Ursachen fritherer Verhaltsweisen erkennt.

Es bedeutet nicht, dass man nicht bereit sein soll zu Verdnderungen. Man arbeitet schliesslich im Hier und
Jetzt an seiner Entwicklung und an den kiinftigen Umstédnden. Unausweichlich ;-)

Tomaten gegen erhohten Blutdruck
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Wer unter leicht erhohtem Blutdruck leidet (zwischen 140 und n160 mmHg), sollte mehr Tomaten essen,
das haben israelische Wissenschaftler fest gestellt. Die tdgliche Einnahme eines Tomatenextraktes senkte
dabei den Blutdruck durchschnittlich um 10 mmHg. Wenn es um die positiven Effekte der Inhaltsstoffe
von Tomaten geht (die sehr vielfiltig sind), sollte man beriicksichtigen, ihre volle Wirkungen entfalten
Tomaten erst wenn sie erhitzt werden.



kleiner Marktausblick:
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Im Laufe des Oktober kommen neue Aprikosen, Feigen und Medjool Datteln. Wir empfehlen deshalb kei-
ne allzu grossen Mengen mehr zu bevorraten bevor die neuerntige Ware verfiigbar ist. Die Ernte im na-
hen Osten und der Tiirkei war recht gut, wie man hort, nur sollen die Kaliber deutlich kleiner sein als im
letzten Jahr. Die Preise werden vermutlich stabil bleiben.

Aktuell liefern wir auch schon wieder Apfelchips aus neuerntigen deutschen Apfeln. Ebenso aus 2012
sind bereits Paranusskerne (Bolivien) und Walnusskerne (Chile). Viele tropische Trockenfriichte wie

Ananas, Mango oder Papaya werden ganzjihrig immer wieder frisch produziert.

Wir halten Sie in jedem Fall in unseren News auf www.topfruits.de auf dem Laufenden.

Neue Produkte bei Topfruits
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Alle neuen Produkte finden Sie unter dem folgenden Link http://www.topfruits.de/artikel/neu

Wir freuen uns Thnen einige neue synergistische Knabbereien, mit der Gesundheitsbeere Cranberry vorzu-
stellen, einfach mal probieren.

Cranberry-Acerola, Cranberry Vitalbeeren mit Acerolafruchtpulver Getrocknete Cranberries (auch Kra-
nichbeere oder Cranberry), leicht gesiif3t mit natiirlichem Ananaskonzentrat in einer synergistischen Re-
zeptur mit Acerola-Fruchtpulver . Das Sii3-saure Geschmackserlebnis, 100% Natur, prall voll mit Energie
und natiirlichen Vitalstoffen. Unser Cranberry-Acerola Vitalsnack ist der ideale Gesundheitssnack fiir
zwischendurch. Dieses Produkt liefern wir im praktischen wieder verschliessbaren Klarsichtbecher.

Cranberry-Hot, Cranberry Vitalbeeren mit Cayennepfeffer Getrocknete Cranberries (auch Kranichbeere
oder Cranberry), leicht gesiiit mit natiirlichem Ananaskonzentrat und gewiirzt mit erstklassigem Bio-
Cayennepfeffer. Das Sii3-sauer-scharfe Geschmackserlebnis, 100% Natur. Wer scharf liebt sollte diese
Komposition probieren. Cayennepfeffer wird nicht aus Pfefferkdrnern, sondern aus gemahlenen scharfen
Chillis hergestellt. Cayenne kann auch als Soforthilfe bei einem Kreislaufkollaps oder bei Angina pectoris
gute Dienste leisten. Cayenne wirkt regulierend auf den Herzrhythmus, egal ob er zu schnell, zu langsam
oder unregelmifig ist.

Cranberry-Aronia Vitalbeeren-Mix der vitalstoffreiche Knabberspass Getrocknete Cranberries aus USA

(auch Kranichbeere oder Cranberry), leicht gesii3t mit natiirlichem Ananaskonzentrat (ohne Beigabe von
Industriezucker) und gedlt mit Sonnenblumendl. Sduerlich, reich an sekundiren Pflanzenstoffen. Zusitz-
lich haben wir die Cranberry ergéinzt um Aroniabeeren, eine weitere Vitalbeere mit einem etwas anderen
Wirkstoffspektrum, welche die Cranberry geschmacklich und erndhrungsphysiologisch gut ergénzt. Pro-
bieren Sie’s aus, die Mischung schmeckt sduerlich etwas herb durch die Aroniabeere und liefert eine ge-
ballte Ladung natiirlicher Vitalstoffe

Cranberry-Maulbeeren Vitalbeeren-Mix der vitalstoffreiche Knabberspass Eine feine Mischung aus ge-
trockneten Cranberries aus USA (auch Kranichbeere oder Cranberry), leicht gesiif3t mit natiirlichem Ana-
naskonzentrat und siissen tiirkischen Maulbeeren. Siuerlich, reich an sekundiren Pflanzenstoffen, haben
wir die Cranberry ergidnzt um siisse Maulbeeren, fiir die jenigen denen die Cranberries alleine zu herb
sind. Probieren Sie’s aus, die Mischung schmeckt siiss-siduerlich nicht zu herb durch die siisse Maulbeere
und liefert eine geballte Ladung natiirlicher Vitalstoffe



Gerstengras-Heidelbeer Vital-Riegel, a 40g, bio kbA, Unser Gerstengras Riegel - mit Heidelbeeren ist et-
was besonderes, aus 100% natiirlichen und vitalstoffreichen Zutaten, bio kbA ohne Farb- Konservierungs-
oder Aromastoffe und ungezuckert. Natiirliche Siisse durch Datteln und Aprikosen. Der Gerstengras-
Heidelbeer Riegel ist einfach ein ehrliches unverfilschtes Naturprodukt.

Der Gerstengras/Heidelbeer Riegel liefert schnelle Energie und natiirliche Vitalstoffe. Der Riegel ist
weich im Biss, aromatisch und schmackhaft, trotz gesunder Zutaten ;-) - Liefert Power fiir zwischendurch,
bei der Arbeit und beim Sport. Nach dem Motto Genuss ohne Reue.

Linktipp: http://www.topfruits.de/artikel/neu/

indi Coco® - der schnelle isotonische Durstloscher aus der griinen Kokosnuss
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indi Coco® ist naturreine Erfrischung und Wohlbefinden aus dem Fruchtwasser der griinen Kokosnuss.
Holen Sie sich mit indi Coco® die Karibik oder die Siidsee nach Hause :-). indi Coco® wird ohne Zusatz
von Konservierungs-, Farb- und Aromastoffen hergestellt, alles 100% Natur aus der griinen Kokosnuss.

Coco Drinks aus der griinen Kokosnuss, andernorts schon Kult, werden auch bei uns immer bekannter und
beliebter, besonders im Sommer und besonders bei Sportlern. indi Coco® ist auch ideal fiir Jugendliche

und Allergiker.

Gleich probieren! Den ganzen Juli zum Kennenlernpreis!

http://www.topfruits.de/produkt/indi-coco-der-schnelle-isotonische-durstloescher-aus-der-gruenen-kokosnuss-12-x-330ml

Bio Proteinpulver 50% aus Hanfsamen - die optimale pflanzliche Eiweiquelle
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Bio Proteinpulver wird aus THC freiem Hanfsamen, schonend hergestellt. Dieses pflanzliche Eiweif3 ist
hochwertig, dabei ist es vegan, lactose- und glutenfrei.

Das vollstindig natiirliche Hanf-Protein, ist vergleichbar mit dem von Volleiweil3 aus Fisch oder Fleisch.
Dariiber hinaus hat das Topfruits Proteinpulver aus Hanf ein ideales Néhrstoffspektrum, mit einem Gehalt
von 23g Kohlenhydraten, 18% wertvollen Ballaststoffen und 9g ungesittigten Fettsduren. Dabei ist das
Verhiltnis von Omega 3 zu Omega 6 Fettsduren geradezu ideal.

Aus diesem Grund kann man natiirliches Hanfproteinpulver als hervorragendes Nahrungsmittel fiir Vege-
tarier und Veganer bezeichnen. Auch fiir Sportler ist das pflanzliche Proteinpulver ein aulergewohnliches

und ehrliches Lebensmittel mit Eigenschaften die sich der Fitnessfreund wiinscht.

http://www.topfruits.de/produkt/hanfproteinpulver-50-bio-kba-100-natur

Ginkgo-Biloba-Extrakt 100mg + Griintee, optimale Rezeptur
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Ginkgo-Biloba-Extrakt wirkt einerseits direkt auf die Nervenzellen, andererseits indirekt iiber das Blut,
und sorgt so fiir die Verbesserung des Energiestoffwechsels der Nervenzellen (Neuroprotektion). Nerven-
zellen sind empfindlich gegen Sauerstoffmangel und deren Versorgung nimmt mit zunehmendem Lebens-
alter tendenziell ab. Diese Rezeptur ist mit 100mg Ginko und zusétzlich 300mg Griinteeextrakt (150mg
Griintee Polyphenole) besonders vorteilhaft und hat ein optimales Preis/Leistungsverhiltnis.

http://www .topfruits.de/produkt/ginkeo-100mg-plus-60-vegi-kapseln-ginko-biloba-u-gruentee-extrakt




Selen 100ug - als Natriumselenit
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Viele Menschen in Mitteleuropa zeigen einen Selenmangel, da Selen in unseren Béden nur sehr wenig
vorkommt. Unser Selen 100ug ist die preiswerte und effektive Selenquelle fiir den erhohten Bedarf. Das
bietet eine ausreichende Selenversorgung:

- allgemeine Unterstiitzung des Immunsystems

- antioxidativer Schutz vor freien Radikalen

- gute Sauerstoffverwertung der Zelle

Inhaltsstoffe pro Kapsel : Selen als Natriumselenit 100 pg, Chrompiccolinat 0,17mg

http://www.topfruits.de/produkt/selen-100g-60-kapseln-als-natriumselenit/?cPath=-2

Rohe ungeschilte Kakao Bohnen....
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.... das ist purer, herber KakaogenuB fiir den Vitalstoffjunkie, mit einem ausgesprochen hohen Anteil
wertvoller Radikalfidnger (Poyphenole). Kakao macht gliicklich! Hochwertige ungerdostete bio kbA Quali-
tat.

Interessante Infos zum besonderen Wert der Vitalstoffe in Kakao finden Sie in dem Bestseller von Prof.
Dr. med. Richard Beliveau - "Krebszellen mogen keine Himbeeren"

http://www.topfruits.de/produkt/kakao-bohnen-bio-kba-rohkost-spitzenqualitaet-der-herbe-vitalstoff-boost/

Bio Kokosmus, von Dr. Goerg - 100% Mus aus frischem Kokosmark
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Dr. Goerg Kokosmus ist die Kombination aus dem Besten, was eine Kokosnuss zu bieten hat. Ganz fri-
sches Fruchtfleisch wird zu einem cremigen Mus verarbeitet und ohne Zusatz von Wasser, Emulgatoren,
Bleich- oder Dickungsmitteln in Gléser gefiillt. Das Mus ldsst sich vielseitig in Kiiche und Kosmetik ein-
setzen und verfeinert Backwaren und SiiBspeisen genauso wie Currys und Getrinke. Zart schmelzend und
nussig, ist es eine exotische Gaumenfreude fiir Feinschmecker.

http://www.topfruits.de/produkt/kokosmus-natur-von-dr-goerg-500ml-glas-biokba-100-kokosnuss/

Chia Saat (Salvia hispanica L.), bio kbA und Rohkostqualitiit
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Chia (Salvia hispanica L.) aus der Familie der Lippenbliitengewichse (Lamiaceae), wurde bereits von den
Azteken und Majas in Lateinamerika angebaut. Chia zeichnet sich aus als Lieferant von hochwertigem
pflanzlichen Eiweif} und hat ein sehr giinstiges Fettsdurespektrum, dhnlich dem von Hanf.

Chia sorgt mit seinem hohen Ballaststoffanteil fiir eine gesund Verdauung und hat dhnlich wie Flohsamen
ein starkes Quellvermogen. Die Chia Saat sorgt so fiir ein lang anhaltendes Sittigungsgefiihl. Es wird be-
richtet, dass ein Glas Orangensaft (Apfelsaft) mit einem Teeloffel, zuvor eingweichten Samen gemischt,
als Friihstiick bis zum Mittag satt hilt.

http://www.topfruits.de/produkt/chia-saat-salvia-hispanica-1-bio-kba-und-rohkostqualitaet/

schwarze Oliven, bio kbA , Rohkostqualitét, mild nur leicht gesalzen
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Vita Verde Rohkost Oliven, das sind mehr als 70 optimal gereifte, schwarze Thrumba-Oliven, von Hand
selektiert, leicht luftgetrocknet und ohne zusitzliche Fliissigkeit verpackt. Durch die natiirliche Trocknung
werden die reifen schwarzen Oliven leichter. Dafiir werden sie sowohl vom Aroma, als auch vom Vital-
stoffgehalt deutlich gehaltvoller und konzentrierter. Trocknen und leicht salzen ist die einzige Moglich-
keit, die Oliven ohne erhitzen und somit ohne Denaturierung in Rohkostqualitit haltbar zu machen.



Die Vita Verde Rohkost Oliven haben einen ehrlichen, urspriinglicher, authentischer Geschmack! Oliven
sind eine gesunde Quelle fiir Kraft, Energie und Nihrstoffe. Ideal geeignet zum Vesper oder als Snack
zwischendurch.

http://www .topfruits.de/produkt/oliven-schwarz-bio-kba-rohkost-mild-leicht-gesalzen-200¢g-btl/

VITA - Cartilago PRO, fiir die unterstiitzende Knorpelerndhrung
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VITA - Cartilago PRO ist ein der Nahrungserginzung dienendes hochwertiges Saftkonzentrat aus rein na-
tiirlichen Inhaltsstoffen, das dem Korper wertvolle Nihrstoffe fiir den Gelenkknorpel zur Verfiigung stellt
und so die Knorpelerndhrung unterstiitzt. Die fliissige Form der Darreichung garantiert eine optimale Auf-

nahme aller Inhaltsstoffe im Organismus.
http://www.topfruits.de/produkt/vita-cartilago-pro-fuer-die-unterstuetzende-knorpelernachrung-monatspackung-mit-3-flaschen/

Getrocknete Granatapfelkerne, mit Fruchtfleisch, biokbA und Rohkostqualitit.
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Fruchtig frische, aromatische sii3-saure Samen. Geniefen Sie diese besonders vitalstoffreiche Gabe der
Natur in Salaten oder Miisli und verleihen Sie Currys, Chutneys oder Siilspeisen die raffinierte Note.

Die Granatapfelsamen werden mit dem umbhiillenden Fruchtfleisch getrocknet, welches einen Grossteil der
Vitalstoffe enthélt. Zu Anfang der Saison ist dieses Fruchfleisch rot und wird spiter, im Laufe der Lage-

rung dunkler, was aber keinen Einfluss auf die innere Qualitit hat.

http://www.topfruits.de/produkt/granatapfelkerne-granatapfelsamen-getrocknet-biokba

Enzymtabletten (KaRazym®) mit optimaler proteolytische Gesamtaktivitit von 1.800 FIP pro Tablette
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In Bezug auf den Gehalt an Papain und Bromelain, sowie die proteolytische Gesamtaktivitéit mit 1.800
FIP pro Enzym-Tablette ist Karazym deutliche besser dosiert als andere Enzympriparate am Markt und
hat damit ein ganz hervorragendes Preis-Leistungsverhéltnis. Man kann so erforderlichenfalls auch hohere
Dosierungen bequem einnehmen, ohne dass es zu unangenehmen Begleiterscheinungen bei der Verdau-
ung, verursacht durch viele Fiillstoffe, kommt.

http://www.topfruits.de/produkt/enzymtabletten-karazym-gute-proteolytische-gesamtaktivitaet-1800-fip-pro-tablette/?cPath=211

Cayenne-Pfeffer in bio kbA Qualitiit
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Der Cayennepfeffer wird nicht, wie man vermuten konnte, aus der Frucht des Pfefferstrauches (Pipera-
ceae) gewonnen, sondern aus einer Paprika. Als Cayennepfeffer werden fein gemahlene Chilis der Chili-
sorte "Cayenne" bezeichnet. Charakteristisch ist der etwas bittere Geschmack und eine starke Schérfe, die
meist mit 30.000 bis 50.000 Scoville-Einheiten angegeben wird. Diese Schirfe wird durch den Stoff
Capsaicin verursacht. Naturheilkundlich wird Cayenne traditionell bei Herzbeschwerden eingesetzt.
http://www.topfruits.de/produkt/cayennepfeffer-bio-kba

Siisslupinenmehl aus Siisslupinensamen - kontrollierter Bioanbau
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Die Lupine ist verwandt mit der Erbse und mit der Bohne. Urspriinglich kam die Lupine als Wildblume
aus Siidamerika und enthielt giftige Alkaloide. Die als Lebensmittel kultivierten Arten sind selbstver-
standlich giftfrei und essbar. Bei ihnen wurden die giftigen Bitterstoffe, durch Zucht entfernt - daher der
Name SiiBlupine.



Die SiiSlupine hat im Vergleich zu anderen Saaten einen hohen Eiwei3anteil und kann so ein wertvoller
Eiweillieferant fiir Vegetarier sein. Sie ist glutenfrei, reich an Mineralstoffen, Vitaminen und Spurenele-
menten, sowie bestimmten sekundiren Pflanzenstoffen.

Die SiiSlupine als Mehl gemahlen ist so vielseitig wie Soja - und das ohne Risiko von Genverinderung.

http://www.topfruits.de/produkt/suesslupinenmehl-bio-kba

Eine erfolgreiche Arznei - und Erndhrungbehandlung gut- und bosartiger Geschwiilste - Dr. Johannes
Kuhl (Nachdruck)
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Dr. Johannes Kuhl hatte bereits in den 50er Jahren mit seiner Erndhrungsbehandlung, basierend auf der
regelméfBigen Verwendung von pflanzlichen Milchsdure-Géhrungsprodukten, erstaunliche Erfolge in der
Behandlung von Tumorerkrankungen erzielt. Uber mehr als zwei Jahrzehnte hat Kuhl mit seiner einfachen
Methode, tausenden von unheilbar Krebskranken geholfen und hat dabei eine umfangreiche Beweisfiih-
rung seiner Thesen aufgebaut. Zu seiner Zeit wurde er von seinen orthodoxen, gleichwohl erfolglosen
Kollegen verlacht und bekdmpft. So wie das auch heute vielen Medizinern passiert, die sich erdreisten Al-
ternativen oder Ergiinzungen in der Krebstherapie aufzuzeigen.

Basierend auf den Erkenntnissen von Nobelpreistriger Warburg, hervorragende Beobachtung und eine
Vielzahl praktischer Erfahrung, formuliert Kuhl seine ganzheitliche Erndhrungstherapie mit Schwerpunkt
auf dem Wert der pflanzlichen Milchsédure. An Patientengeschichten zeigt Kuhl den grossen Wert seiner
einfachen Kostform und gibt dem Krebskranken Moglichkeiten an die Hand, wie er durch seine Ernéh-

rungweise selbst positives fiir seine Gesundheit bewirken kann.
http://www.topfruits.de/produkt/eine-erfolgreiche-arznei-und-ernachrungsbehandlung-gut-und-boesartiger-geschwuelste-dr-

johannes-kuhl-nachdruck/?cPath=-2

Das Buch Ihres Lebens - 97 seitige umfangreiche astrologische Auswertung
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Fiir Sie selbst oder als erstaunliches und tiberraschendes Geschenk. Viele haben erst dadurch dieses Do-
kument ihr eigentliches Ich entdeckt. Sie werden erstaunt sein iiber das was Sie lesen werden, vermutlich
geht es Thnen dabei genau so wie mir.

Das Horoskop ist ein Abbild des Sternenhimmels im Augenblick der Geburt des Menschen. Aus vielen
hundert einzelnen Elementen werden die verschiedenen Deutungmerkmale herangezogen, welche fiir Sie
entscheidend sind. Die Astrologie hat in den letzten Jahren das Interesse der Menschen in Bewegung
gebracht. Wer die Zeit erkannt hat, der weil3, da3 der Mensch selbst etwas tun muf3, das ihn weiterbringt.
Der Kluge hat erkannt, daf} er fiir die Evolution selbst zustindig ist. Wenn Sie mit der Astrologie in die
Urtiefen Thres Seins vordringen, erleben Sie mit Freude, wie wirkungsvoll Sie an Ihrer Evolution arbeiten
und so selbst handeln kdnnen.

Ich bin sicher, Sie werden genauso erstaunt sein, wie ich es war (mm), als ich mein Exemplar gelesen ha-
be. Ideal auch geeignet als Geschenk fiir einen Angehdrigen den man mal verbliiffen mochte.

http://www.topfruits.astro-book.info

Hinweise zu neuen und bekannten Topfruits Services
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Einige neue Services in unserem Online Shop finden Sie erklirt auf der Seite
http://www.topfruits.de/info/shopfunktionen . Werfen Sie mal einen kurzen Blick drauf.




Die neuesten Features:

Abo Benachrichtigung: Wenn Sie am Shop angemeldet sind, konnen Sie in Thren Kontoeinstellungen Abo
Benachrichtigungen fiir beliebige Artikel konfigurieren. Wie das aussieht sehen Sie auf diesem Screenshot
http://topfruits.de/images/produktabo_screenshot.jpg.

Dies ist besonders praktisch, wenn Sie jeden Sie bspw. jeden Monat eine Tiite Miisli, oder ein eine be-
stimmte Nahrungergénzung bestellen mochten. Sie konnen sich dann mit dieser Funktion fiir ein beliebi-
ges Produkt Startdatum und Erinnerungintervall konfigurieren. Sie bekommen dann automatisch zum ge-
wiinschten Zeitpunkt eine Benachrichtigung. Ideal geeignet ist diese Funktion auch damit Sie keine Saison
oder neue Ernte eines Produktes mehr verpassen. Einfach ein Jahresintervall zu einem Produkt eintragen
und piinktlich im September o. Oktober werden Sie bspw. an den Start der neuen Saison fiir Cranberries
erinnert.

Wenn Sie Fragen zu diesem Newsletter oder zu unseren Produkten haben so rufen Sie uns bitte gerne an
oder schreiben Sie uns eine Mail. Unsere kostenfreie Bestell- und Servicehotline nutzen Sie unter 0800-
1828300

Optimieren Sie IThre tdgliche Erndhrung und gewinnen Sie dadurch mehr Vitalitit und Lebenskraft ! Besu-
chen Sie uns unter http://www.topfruits.de und entdecken Sie viele Produkte fiir ein gesundes Leben zu
fairen Preisen, verbunden mit dem erstklassigen und weithin bekannten Topfruits Service
http://www.topfruits.de/info/kundenmeinungen.




