Hallo und guten Tag,

Heute haben wir wieder einige Infos fur Sie, zum Thema Gesundheit und Ernédhrung. Wir freuen uns
sehr, wenn Sie aus der Lekture unseres Gesundheitsbriefes einen Nutzen fur sich und lhre Familie
ziehen konnen.

Wenn Sie Anregungen, Winsche, Fragen oder Kritik haben, schreiben Sie mir eine Nachricht oder
rufen Sie mich an. Wiinschen Sie sich Infos zu bestimmten Themen? Konnten Sie sich einen The-

men bezogenen Verteiler vorstellen, oder geféllt Innen das Format mit unterschiedlichen Themen in
einer Ausgabe? Ich freue mich tber Ihre Riickmeldung.

Wir wiinschen Ihnen und lhrer Familie alles Gute, bleiben Sie gesund und gut gelaunt.
Herzliche Grusse

Michael Megerle und das Topfruits Team

Demenz- ein immer grofReres Problem

In Deutschland werden jedes Jahr rund 200 000 Menschen mit Alzheimer Demenz diagnostiziert. Im
ganzen Land leben aktuell etwa 1 — 1,2 Millionen Menschen mit der Krankheit. Die Anzahl an Alz-
heimer-Patienten verdoppelt sich ab dem 65. Lebensjahr rein rechnerisch alle 5 Jahre. Nach
der Diagnose "Alzheimer" bleiben den Betroffenen in der Regel noch 7 bis 10 Lebensjahre. Aber mit
dem Fortschreiten der Krankheit bif3en die Betroffenen kontinuierlich an Lebensqualitat ein. Das
charakteristischste und am meisten geflirchtete Symptom der neurodegenerativen Krankheit ist das
Vergessen. Nicht nur Erinnerungen an vergangene Erlebnisse oder nahestehende Personen, son-
dern auch das Ausfiihren einfacher korperlicher Tatigkeiten wie Hinsetzen, Aufstehen und Essen
werden zur taglichen Herausforderung. Die Ursache fiir Alzheimer Demenz ist die Ablagerung gro-
Rer Mengen an ,amyloiden Plaques® bzw. Neurofibrillen.

Es gibt verschiedene Risikofaktoren fir die Entstehung von Eiweil3ablagerungen und Insulinresis-
tenz im Gehirn. Dazu gehdoren vor alle eine einseitige und vitalstoffarme Ernahrung, Bewegungs-
mangel, Nikotin- oder Alkoholkonsum, soziale Isolation, mangelnde kognitive Herausforderung, Ar-
teriosklerose, Bluthochdruck und erhéhte Homocysteinwerte. Leider gehen Wissenschafler heute
davon aus, dass Alzheimer nicht heilbar ist. Aber das Risiko flir eine Demenz lasst sich senken.
Gibt es bereits Symptome kann der Degenerationsprozess des Gehirns durch verbesserte Lebens-
fuhrung verlangsamt werden.

Eine vollwertige, vitalstoff- und frischkostreiche Ernédhrung kann das Demenzrisiko um Uber
70% senken! Zu den bekannten Anti-Demenz-Vitalstoffen gehdren insbesondere gesunde Fettsau-
ren (MCT und Omega 3), B-Vitamine, Vitamin D3, Vitamin E, Magnesium und Lutein. Diese und und
andere antioxidativ wirkende Vitalstoffe sollten um Préavention bemihte Menschen, aber auch Be-
troffene regelmaRig zu sich nehmen. Ist unser Organismus ausreichend mit diesen Substanzen
versorgt ist, kann er uns "aus eigener Kraft" vor dem Entstehen einer Alzheimer Demenz schiitzen.
Im Rahmen einer gesundheitsbewussten Erndhrung sollten Sie gleichzeitig auf stark verarbeitete,
zucker- und transfettreiche Lebensmittel verzichten, da dies Entziindungen und Ubergewicht fordert.

Besondere Bedeutung im Kampf gegen Alzheimer kommt den mittelkettigen Fettsauren (MCTSs)
zu. Die Integration mittelkettiger Fettsduren (MCTSs) in den taglichen Speiseplan. Diese Fettsauren
werden in Ketonkérper umgewandelt, wenn nicht ausreichend Zucker oder einfache Kohlenhydrate
zur Verfugung stehen. Ketone sind in der Lage die Blut-Hirn-Schranke zu Uberwinden und so die
Gehirnzellen besonders schnell und effektiv mit Energie zu versorgen. Aber Achtung eine "Keto
Diat" scheint eher als Versuch bei ersten Symptomen einer beginnenden Demenz. Sie ist unter ge-
sundheitlichen Gesichtspunkten und im Hinblick auf ein langes Leben eher nicht zu empfehlen.
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Der regelmafige Konsum von Omega 3 Fettsauren verbessert die Hirnleistung. Omega 3 Fett-
sauren produzieren entzindungshemmende Stoffwechselprodukte. Wer taglich mindestens 2 g
Omega 3 Fettsauren zu sich nimmt, verdoppelt dadurch die Durchblutung des Gehirns. Gute pflanz-
liche Omega 3 Quellen sind z.B. Leinsamen, Hanfsamen, Chiasamen oder Walnusse.

B-Vitamine (Folsaure, Vitamin B 6 und B12) sind wichtig fur den Abbau von Homocystein. Das Ge-
falgift entsteht bei der Verdauung von schwefelhaltigen Aminosauren und kann den Blutbahnen in
unserem Gehirn schaden. Pro Anstieg um 5 pumol/l dieser Substanz steigt das Demenz-Risiko um
40 %. Mit steigendem Alter lasst die korpereigene Fahigkeit zum Homocystein-Abbau nach, sodass
30 % aller Senioren zu hohe Werte aufweisen. B-Vitamine nehmen Sie Uber Hulsenfriichte, Grin-
kohl, Nusse, Vollkorngetreide oder bestimmte Nahrungserganzungen zu sich.

Mehr Vitamin D fir leistungsstarke graue Zellen. Eine japanische Studie der Universitat Nigata aus
2019 zeigt erneut die Bedeutung des ,Sonnenvitamins® flr unser Gehirn. Laut der Wissenschaftler
ist ein optimal mit der Substanz versorgtes Gehirn um 63 % weniger geféahrdet, Demenz zu entwi-
ckeln. Fir diese positiven Ergebnisse war ein Vitamin D-Spiegel von mindestens 30 pg/l nétig. Allei-
ne Uber die Erndhrung ist es in Nordeuropa unmdéglich, einen ausreichend hohen Vitamin D-Spiegel
zu erreichen oder zu halten. Eine Nahrungserganzung ist deshalb fast immer sinnvoll.

Vitamin E schiitzt unsere Nervenzellen vor oxidativen Einfllissen. Das fettlosliche Vitamin ist ein
starkes Antoxidans und schiitzt die neuronalen Verbindungen vor den schadlichen Angriffen freier
Radikale. Studien zeigen, dass eine gute Versorgung mit Vitamin E ein um 64 % verringertes Risiko
fur neurodegenerative Erkrankungen mit sich bringt. Besonders gute Vitamin E-Quellen sind kaltge-
presste Pflanzendle (z.B. Argandl, Aprikosenkerndl, oder Weizenkeimol), Niisse und Saaten.

Magnesium sorgt nicht nur fiir stabile Knochen, sondern steigert das Denkvermdgen und schiitzt
vor altersbedingten Abbauprozessen. Eine niederlandische Studie der Erasmus-Universitat in
Rotterdam konnte nachweisen, dass eine ausreichende Magnesiumversorgung mit einem 32 %
geringeren Demenzrisiko einhergeht. Der Mineralstoff verhindert, dass sich in den BlutgefaZen des
Gehirns Ablagerungen bilden, wirkt dem Verlust von Synapsen entgegen und regt deren Neubildung
an. Gute pflanzliche Magnesiumquellen sind unter anderem Vollkornprodukte, NUsse, Saaten,
Keimlinge und Sprossen sowie Hilsenfriichte.

Lutein verlangsamt den Alterungsprozess des Gehirns. Der sekundare Pflanzenstoff Lutein zahlt zu
den Carotinoiden und ist im Gehirn — so wie auch in der Netzhaut des Auges — in besonders hoher
Konzentration enthalten. Unsere Nervenzellen sind von fettigen Hullen umhallt, welche unsere Ge-
hirnzellen vor elektrischen ,Kurschliissen schiitzen. Weil diese Fette sehr anfallig fir Entziindungen
sind, tragt Lutein und wahrscheinlich auch andere Carotinoide, dank ihrem antioxidativen Potential
zu deren Schutz bei. Den héchsten Luteingehalt findet man in orangenen Frichten wie zum Beispiel
Aprikosen, Mango, Karotten, Kaki, Physalis, Goji oder Kirbissen, aber auch in chlorophyylhaltigen
Lebensmitteln.

Wichtig. Eine zentrale Bedeutung fur die Aufnahme vieler Vital- und Mikron&hrstoffe hat un-
sere Darmflora. Eine gesunde Darmflora ist in den Industrielandern, mit der klassischen gutburger-
lichen Ernéahrungsweise kaum zu erreichen. Es fehlen ausreichend Ballaststoffe und fermentierte
Lebensmittel. Dagegen ist der Verzehr von Zucker und einfachen Kohlenhydraten viel zu hoch.
Ebenso der von tierischem Eiweil3 und gesattigten Fetten.Nicht zuletzt werden zu haufig Medika-
mente konsumiert welche die Darmflora schadigen. Aus dem Grund kann garnicht oft genug gesagt
werden, wie wichtig naturbelassene und vollwertige, pflanzliche Kost ist. Sie liefert viele Ballaststof-
fe, Enzyme und andere Mikronahrstoffe flr eine gesunde Darmflora. Und sie schafft ein generell
antientziindliches Milieu. Tipp: ab sofort startet die Saison fir unser frisches, rohes Sauerkraut.

Korperliche Aktivitat im Alter ist ganz besonders wichtig. Dabei hat sich gezeigt, um die kogniti-
ven Fahigkeiten zu erhalten ist Nordic Walking oder Laufen im Wald und auf nattrlichem Unter-
grund deutlich hilfreicher wie das Losen von Kreuzwortratseln oder anderen Denksportaufgaben.
Augenscheinlich liefert die Koordinationsleistung die unser Gehirn hierbei liefern muf3 einen besse-
ren Trainingseffekt fir unser Gehirn, wie direkte geistige Tatigkeiten.
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Linktipp: https://www.topfruits.de/wissen/demenz
https://www.youtube.com/watch?v=FOxFXmmgHDY
https://lwww.biokrebs.de/therapien/artikel/prof-dr-med-joerg-spitz-epigenetik-schnittstelle-zwischen-
erbgut-und-umwelt

Schwarzkiimmel Tipp fur den Winter

Salz/Schwarzkiimmel-Inhalationsmischung bei Erkaltung und bei Heuschnupfen. So gehts: 1
Tl. Schwarzkimmelsamen und 1 Tl feines Himalayasalz in einem Mdrser zu Pulver morsern. Alter-
nativ kann dies auch mit dem Mahlwerk eines Personal Mixer gut bewerkstelligt werden. Die Mi-
schung in eine Schale oder Schissel geben und 100ml fast kochendes Wasser dazu. Unter Zuhil-
fenahme eines groRen Handtuches den Dampf aus der Schissel inhalieren (Achtung am Anfang
wenn der Dampf noch sehr heil} ist, dass Sie sich nicht verbrennen).

Den Kampf gegen Infekte und Allergien unterstiitzen Sie durch alles was ihren Stoffwechsel entgif-
tet und ein ausgewogenes Saure- Basen-Gleichgewicht begtlinstigt. Beides Massnahmen grund-
satzlicher Natur, welche die Regulationsfahigkeit inres Organismus wieder her stellt oder verbes-
sert. Durch Basen bildende Kost, oder eine Kur mit Basenpulver unterstiitzen Sie Ihren Kérper
zusatzlich beim Bemuhen Giftstoffe und Schlacken los zu werden. Unterstitzt wird eine vitalstoff-
reich optimierte Kost durch ein ausreichendes Mal3 an Bewegung, wenn immer moglich an der fri-
schen Luft, nur so kommt ihr Blutkreislauf in Bewegung und die Vitalstoffe an den Ort des Gesche-
hens.

Linktipp: https://lwww.topfruits.de/aktuell/mit-der-kraft-der-natur-gegen-halsweh-und-infekte-salbei-
zistrose-und-co/
https://lwww.topfruits.de/aktuell/schwarzkuemmel-und-schwarzkuemmeloel-vielseitiges-gewuerz-
und-geheimnisvolles-wundersames-heilmittel-des-orients/

Lebensfreude Kalender 2020 PAL Verlag - Erbauung fir das ganze Jahr

Fiebersenker bei Infekt - besser nicht

Wenn 13- bis 14-Jéhrige Teenager nur einmal im Jahr zu Paracetamol gegen Schmerzen und Fie-
ber greifen, ist ihr Asthmarisiko um 50 Prozent erhoht. Zu diesem Ergebnis kam eine Auswertung im
Rahmen der internationalen ISAAC-Studie zu Asthma und Allergien im Kindesalter. 300 000 Ju-
gendliche in 50 Landern sollten per Fragebogen ihre Paracetamol-Einnahme (nie, mindestens ein-
mal jahrlich, mindestens einmal pro Monat) ankreuzen sowie eventuelle Asthma- und Allergiesymp-
tome aufzahlen.

Die Studienautoren konnten aufgrund des Studiendesigns zwar keine direkte Kausalitat zwischen
dem Wirkstoff Paracetamol und Asthma nachweisen. Sie halten es aber trotzdem fiir sehr wahr-
scheinlich, dass der Wirkstoff als direkter Asthmaausloser gelten muss. Fur die Asthma férdernde
Wirkung des gangigen Fiebersenkers haben Wissenschaftler verschiedene Erklarungen. Acetami-
nophen wie P im engl. Sprachraum heif3t, senkt die Konzentration des in der Lunge vorkommenden
antioxidativen Glutathion. Glutathion schitzt normalerweise die Atemwege vor Luftschadstoffen und
Tabakrauch. AuBerdem unterdriickt das Schmerzmittel méglicherweise die Reaktion des Immunsys-
tems auf Schnupfenviren. Dadurch halten die Erkéltungssymptome langer an und strapazieren emp-
findliche Atemwege.

Es konnte sein dass der negative Effekt durch den reichlichen Konsum antioxidativer Substanzen
mit einer vollwertigen Ernahrung kompensiert oder abgemildert werden kann. Besser als durch Fie-
bersenker ware aber man unterstiitzt den Korper bei einem Infekt, etwa durch die oben genannte
Inhalations-MaRRnahme oder durch Wadenwickel. AuRerdem durch Ruhe, durch Fasten oder sehr
leicht verdauliche Kost, wie etwa einen griinen Smoothie. Dazu kann es hilfreich sein eine optimale
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Versorgung mit Vitamin D3, Vitamin C und Zink sicher zu stellen.

Linktipp:
https://lwww.topfruits.de/rubrik/immunpower/
https://www.topfruits.de/aktuell/sekundaere-pflanzenstoffe/

Nusse keine Dick- sondern Gesundmacher

Paraniisse senken den Cholesterinspiegel. Zu diesem Ergebnis kommt eine 2013 im ,Journal of
Nutrition and Metabolism*“ veroffentlichte Studie brasilianischer Wissenschaftler. Im Rahmen der
Studie wurden 10 gesunde Teilnehmer untersucht, die einmalig entweder 0 g, 5 g, 20 g oder 50 g
Paranusse afl3en. Dabei kam heraus, dass jede der verzehrten Mengen den Cholesterinspiegel der
Probanden fast unmittelbar senken konnte - und zwar schneller, als das bei cholesterinsenkenden
Medikamenten der Fall ist.

Bei denjenigen, die entweder 20 oder 50 g Nusse al3en, sank das schlechte LDL-Cholesterin um
etwa 20 mg/dL innerhalb eines Tages. Das beeindruckende: Selbst 30 Tage spéter war der Choles-
terinspiegel noch genauso niedrig wie am Tag des Verzehrs - und das, obwohl sie die Nusse nicht
kontinuierlich aRen, sondern nur einmalig! Ubrigens brauchen Sie sich keine Sorgen um den hohen
Selengehalt der Niisse machen, selbst wenn Sie jeden Tag ein paar NUsse essen. Selen ist ein
essentielles Spurenelement, welches fir die Funktion des Immunsystems und der Schilddriise eine
wichtige Rolle spielt. Es kdnnen taglich bedenkenlos 300 - 400 pg Selen verzehrt werden. In unse-
ren Breiten ist ein Selenmangel deutlich haufiger als ein zu hoher Selenspiegel ;-)

Nusse machen nicht dick! Aufgrund ihres hohen Fettgehalts haben Nusse viele Kalorien. Im Ge-
gensatz zu tierischen oder industriell verarbeiteten Nahrungsmitteln enthalt ihr Fettsdurespektrum
jedoch mehr ungesattigten Fettsauren, welche sich erwiesenermalf3en positiv auf unsere Gesundheit
auswirken. Abgesehen von ihrem Olgehalt liefern Nusskerne aber auch viele wichtige Mineralstoffe
und Spurenelemente. Deshalb tragen Nisse - trotz ihres hohen Kaloriengehalts - nicht zu einer sig-
nifikanten Gewichtszunahme bei, wie man friiher meinte. Eine Analyse von 20 klinischen Studien
ergab, dass Nusse entweder keine, oder nur eine geringe Gewichtszunahme hervorriefen oder so-
gar zu Gewichtsverlust fihrten. Und das in der Regel mit mehreren bis zu einer Handvoll Nissen
pro Tag. Natirlich kbnnte jetzt die Vermutung naheliegen, dass Niisse zwar nicht kurzfristig zu einer
Gewichtszunahme fiihren, daftir aber langfristig. Aber auch zu diesem Punkt weisen insgesamt
sechs Studien darauf hin, dass Nussverzehr auch Uber einen langeren Zeitraum ein stabiles Ge-
wicht und weniger Darmkrankheiten zur Folge hat.

Linktipp: https://www.topfruits.de/aktuell/darum-sollten-sie-nuesse-das-ganze-jahr-ueber-essen/
https://www.biokrebs.de/forschung-studien/darmkrebs7/sterberisiko-bei-darmkrebs-mit-nuessen-
halbieren

Kennen Sie Kornblumenhonig ?

Maukahonig und seine antibakteriellen Eigenschaften kennt zwischenzeitlich fast jeder. Weniger
bekannt ist, dass Kornblumenhonig ahnliche Eigenschaften vorweisen kann. Entdeckt hatte die Wir-
kung ein Bauer, der damit eine verletzte Kuh behandelt hat. Dabei hat er eine erstaunlich schnelle
Besserung ohne den Einsatz von Antibiotika festgestellt. Prof. Jost H. Dustmann sagt dazu in einem
Artikel der ADIZ 11/2009 "Kornblumenhonig, eine Besonderheit": "Sortenhonige aus dieser Tracht
[...] zeichnen sich durch eine extrem starke antibakterielle Wirkung aus. Hauptverantwortlich hierftr
ist die hohe Aktivitat des Honigenzyms Glucoseoxidase (GOD), die in verdinnten Honigldsungen
zur Bildung von Wasserstoffperoxid (H202) fuhrt. Diesbeziigliche Messungen [...] lieferten in der
Regel sehr hohe GOD-[...] Werte [...]". Die gleichen Honige erwiesen sich auch im bakteriologischen
Labortest als Spitzenreiter. An der TU Dresden hat man Kornblumenhonig genauer untersucht und
kam zu folgendem Fazit: "Deutscher Kornblumen-Honig hilft bei der Wundheilung fast genauso gut"
[wie Manuka-Honig].

Linktipps: https://www.topfruits.de/search?sSearch=honig
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Medjool Datteln (Medjoul), natur, extra dicke Spitzenqualitat - neue Ernte !

Jetzt aktuell fermentierte Lebensmittel

Milchsauer Fermentiertes wurde friher in allen Kulturen reichlich verzehrt. In bauerlich gepragten
Landern bis heute. Dabei diente das Fermentieren nicht einfach nur der Konservierung von Nah-
rungsmitteln fur karge Zeiten. Vielmehr lernten die Menschen schon frih auch den gesundheitlichen
Nutzen milchsauer fermentierter Lebensmittel zu schatzen. Fermentierte Lebensmittel sind wahre
Alleskonner: Sie starken die Abwehr, férdern die Darmflora und leiten, paradoxerweise, Uberschis-
sige Saure aus aus gestressten Zellen aus. Damit haben fermentierte Lebensmittel ein beachtli-
ches Potenzial fir unsere Gesundheit.

Was heute niemand mehr weis. Der in den 1950er und 1960er Jahren sehr bekannte deutsche
Krebsarzt Dr. Johannes Kuhl hatte sogar Ernahrungsrichtlinien fir Krebskranke erarbeitet,
basierend auf einem hohen Anteil milchsaurer Kost. Er hat in seinem Lebenswerk die Wir-
kungsweise der pflanzlichen Milchsaure schliissig dargelegt und bewiesen. Und er erzielte damit bei
vielen Patienten beachtliche und nicht fiir moglich geglaubte Erfolge, wie in dem Titel von Ihm "Eine
erfolgreiche Arznei - und Ernahrungsbehandlung gut- und bdsartiger Geschwilste" nachzulesen ist.

In der asiatischen Kiiche und bei den "Makrobioten" gehdren fermentierte Lebensmittel auch heute
noch fast taglich auf den Tisch. Vollwertige Lebensmittel wie Miso, Shoyu oder Ume, werden in
Salaten, Saucen und Suppen zum Wirzen genommen. Bei deren Verwendung kann man auf zu-
satzliches Salzen verzichten und man bekommt wertvolle Milchsaure in seine Gerichte. Bei
Topfruits finden Sie einige fermentierte Lebensmittel die auch lebendig und nicht sterilisiert sind wie
sonst im Handel.

Alle Arten von Gemiuse und Friichte lassen sich ganz einfach und auch in kleinen Mengen milch-
sauer fermentieren. So konnen auch Gurken, Kirbisse, Paprika, Pilze und allerlei anderes eingelegt
werden, der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Das Ergebniss der eigenen Arbeit kann vollstén-
dig verwertet werden, so kann nicht nur das milchsauer vergorene Gemise roh oder gekocht ver-
zehrt werden, sondern auch die Lake. Auchsie ist von ausserordenlichem Wert. Wichtig ist dabei
dass beim Einlegen nicht zu viel Salz verwendet wird sonst wird der Saft zu salzig.

Linktipp: https://www.topfruits.de/rubrik/fermentprodukte/
https://lwww.topfruits.de/produkt/eine-erfolgreiche-arznei-und-ernaehrungsbehandlung-gut-und-
boesartiger-geschwuelste-j.-kuhl

Kennen Sie Kornblumenhonig ?

Entdeckt hatte die Wirkung von Kornblumenhonig ein Bauer, der damit eine verletzte Kuh behandelt
hat. Dabei hat er eine erstaunlich schnelle Besserung ohne den Einsatz von Antibiotika festgestellt.
Prof. Jost H. Dustmann sagt dazu in einem Artikel der ADIZ 11/2009 "Kornblumenhonig, eine Be-
sonderheit": "Sortenhonige aus dieser Tracht [...] zeichnen sich durch eine extrem starke antibakte-
rielle Wirkung aus. Hauptverantwortlich hierfur ist die hohe Aktivitat des Honigenzyms Glucoseoxi-
dase (GOD), die in verdinnten Honigloésungen zur Bildung von Wasserstoffperoxid (H202) fuhrt.
Diesbeztigliche Messungen [...] lieferten in der Regel sehr hohe GOD-[...] Werte [...]". Die gleichen
Honige erwiesen sich auch im bakteriologischen Labortest als Spitzenreiter. An der TU Dresden hat
man Kornblumenhonig genauer untersucht und kam zu folgendem Fazit: "Deutscher Kornblumen-
Honig hilft bei der Wundheilung fast genauso gut" [wie Manuka-Honig].

Linktipp: https://www.topfruits.de/search?sSearch=honig


http://newsletter.topfruits.de/g38rww9v-lenozznn-r2ve76s3-18yj
http://newsletter.topfruits.de/g38rww9v-lenozznn-snbqcger-wzj
http://newsletter.topfruits.de/g38rww9v-lenozznn-snbqcger-wzj
https://www.topfruits.de/rubrik/fermentprodukte/
https://www.topfruits.de/produkt/eine-erfolgreiche-arznei-und-ernaehrungsbehandlung-gut-und-boesartiger-geschwuelste-j.-kuhl
https://www.topfruits.de/produkt/eine-erfolgreiche-arznei-und-ernaehrungsbehandlung-gut-und-boesartiger-geschwuelste-j.-kuhl
https://www.topfruits.de/search?sSearch=honig

Immer Montags die Erndhrungs-Doc’s

Essen als Medizin - in der Fortsetzung dieses einzigartigen Fernsehformats wird Menschen gehol-
fen, die an ihren massiven Gesundheitsproblemen fast verzweifeln. Die "Docs" Anne Fleck,
Matthias Riedl und Jorn Klasen, alle erfahrene Mediziner, wollen mit gezielten Ernahrungs-
Strategien Symptome deutlich verbessern und Krankheiten sogar heilen.

Linktipps: https://www.topfruits.de/rubrik/aktuelle-news/#669

Neue Produkte bei Topfruits

Finden Sie alle unter dem folgendem Link https://www.topfruits.de/rubrik/neuheiten/
Dabei konnen Sie sicher sein, dass auch alle neuen Produkte unseren strengen Qualitatskriterien
unterliegen, die Sie hier nachlesen kénnen https://www.topfruits.de/info/die-topfruits-versprechen

Frisches, rohes Sauerkraut - jetzt wieder im Programm

Mit diesem Sauerkraut, haben Sie ein frisches, ehrliches, reines und rohkdstliches Naturprodukt.
Rohes Sauerkraut hat mit dem sterilisierten Kraut in Dosen und Beuteln, aus dem Supermarkt
nichts zu tun. Topfruits frishces Sauerkraut wird aus dem besonders zarten Spitzkohl sehr fein ge-
schnitten. Das macht dieses Sauerkraut zu etwas ganz besonderem fiir den Kenner.

Colon Komplex — mit Milchsaurebakterien & Flohsamen

Nattrliches Darm-Praparat als 30 Tage Kur mit 14 hochdosierten Inhaltsstoffen — mit 300 mg Floh-
samenschalen und 1,5 Milliarden ntitzliche Milchsaurebakterien pro Portion (2 Kapseln). Neue Re-
zeptur mit sorgfaltig ausgewahlten und hochdosierten Zutaten und Advanced Cleaning Formular.

Green Powder Smoothiepulver — reich an Mikronahrstoffen - 100% Natur
Ur unsere durchdachte Premium Rezeptur verwenden wir nur sorgféltig ausgewahlte Zutaten bester
Qualitat: Spinat, Gerstengras, Moringa, Spirulina, Inulin und Flohsamenschalen.

Bio Cashew Fruchtmix natur — mit vielen Beeren Top-Selektion

Alle sorgfaltig ausgewahlten Zutaten stammen aus kontrolliert biologischem Anbau, sind reich an
natdrlichen Mineralstoffen und Spurenelementen und liefern eine Fiille an sekundaren Pflanzenstof-
fen.

Roter Ginseng (Panax Ginseng) — geschnittene & getrocknete Wurzelscheiben — 100 % Natur
— reich an wertvollen Ginsenosiden - 100 % naturreine Ginsengwurzel, in Stiicke geschnitten und
schonend getrocknet. Ideal in den Smoothie oder zur Teebereitung.

Ginkgo Ginseng Mix 8000 — Extrakt aus Ginkgo Bilboa & Ginseng Wurzel

Nattrliches Extrakt aus Ginkgo Blattern und roter Ginseng Wurzel, optimal dosiert mit 8000 mg pro
2 Tabletten. Verbessert die Konzentration dank hohem Gehalt an Flavonglykosiden, Ginkgolid-
Terpenlactonen und Ginsenosiden. Ideales Kombinationspraparat fur Schiler und Studenten, Wor-
kaholics und Senioren.

100 % naturbelassenes Pulver aus wildwachsender Rosenwurzel, fein vermahlen fir die prakti-
sche Anwendung. Topfruits gemahlene Rosenwurz zeichnet sich durch einen hohen Gehalt der
beiden sekundaren Pflanzenstoffe Rosavin und Salirosid aus.

Safran (Saffron) - Premium Safranfaden — Spitzenkategorie 1 - 1 g Dose

1 g erstklassige, tiefrote Safranfaden aus dem Iran, in der besten erhaltlichen Qualitat 1. Reich an
den wertgebenden sekundéaren Pflanzenstoffen Crocin, Picrocrocin und Safranal. 100 % rein und
naturbelassen, ohne kinstliche Zusatzstoffe oder sonstige Zutaten.

Umeboshi Bio Aprikosen (Salzaprikosen) — traditionell milchsauer fermentiert
Das "Wunderlebensmittel" der Makrobioten. Als starke Basenbildner neutralisieren Umeboshi tUber-
schissige Magensaure, unterstiitzen die nattrliche Entgiftung unseres Kérpers und sind an der
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Bildung des Verdauungsenzyms Amalyse beteiligt. AuRerdem kurbeln sie den Fettstoffwechsel an
und fordern die Aufnahme von Eisen und Calcium.

Rohes, weil3es Bio Mandelmus 1000g Glas von Dr. Goerg

100 % natirliches Premium Mandelmus aus ganzen, weif3en, st3en und rohen Bio Mandeln. Das
Premium Mandelmus hat eine cremige Konsistenz, schmeckt angenehm nach Marzipan und ist eine
gute Quelle fur Vitamin E, Lecitin. Perfekt als Zutat oder Aufstrich flir gesundheitsbewusste Fein-
schmecker.

Unsere Kennenlern-Aktionen mit Sonderpreisen finden Sie hier

Astaxantin 12mg / Kapsel - fir die Augen

Ideal und potent fur die Gesundheit der Augen. Das starke Carotinoid Astaxantin optimal dosiert mit
12mg / Kapsel als Monoprodukt. In einer 6ligen Suspension flr beste Bioverfligbarkeit. Top Preis-
Leistungsverhéltnis.

Gelenkaktiv Basis, bio kbA, 100% pflanzliches Pulver als Basisversorgung

Eine ausgewogene Komposition aus Pulver von ganzen wilden Bio-Hagebutten, fein vermahlener
Bio-Braunhirse und extra feinem Bio-Traubenkernmehl. Mit Topfruits Gelenaktiv-Basis Bio sorgen
Sie mit reiner Natur fur Funktion, Vitalitat und Schmerzfreiheit lhrer Gelenke.

Cultavit® natirliches Vitamin B aus Buchweizenkeimpulver

Das Cultavit® Buchweizenkeimpulver ist ein Vitamin B Komplex, der sie ganz natirlich mit allen 8
B-Vitaminen versorgt. Bereits 1 Messerspitze (1g) taglich reichen! Ideal geeignet flr Vegetarier und
Veganer. Was macht die B-Vitamine aus Buchweizen so besonders?

Pink Powder - Premium, Pulver aus roten und blauen Bio Beeren

Unser Pink-Powder vereint 4 Sorten Vitalbeeren in einer herausragenden Premium Mischung: Him-
beeren, Aroniabeeren, Acerola und Cranberries - reine Natur aus reifen und ganzen Beeren. Es
steckt voller natirlicher Mikronahrstoffe, ist vielseitig und einfach verwendbar fir Shakes,
Smoothies, Kaltschalen sowie Fruchteis. Das Pink-Powder enthélt keine Tragerstoffe oder sonstige
Zutaten, wurde schonend verarbeitet und ist in bester Bioqualitat.

Unter www.topfruits.de/aktuell kénnen Sie aktuelle Gesundheitsinfos lesen. Ausserdem haben Sie
die Moglichkeit eigene Erlebnisse und Erfahrungsberichte mit Topfruits Produkten zu publizieren.
Die besten Tipps die wir veroffentlichen werden pramiert.

Servicedokumente: Unter http://www.topfruits.de/info/servicedokumente finden Sie, nach Anmel-
dung, eine wachsende Zahl interessanter Dokumente im PDF Format.

Muskeltraining gerade im Alter sinnvoll!

Krafttraining und damit Muskelaufbau macht fiir Altere noch mehr Sinn wie fiir junge Men-
schen. Das Schwinden der Muskelkraft mit dem Alterwerden nennt sich ,Sarkopenie“. Sobald das
50. Lebensjahr erreicht ist, gehen jahrlich etwa 0,6 — 2 % ihrer Muskelkraft verloren. Grund daftr
sind der Verlust von Muskelfasern und das Ausdinnen der Fasern, die tbrig bleiben. Gerade fur
Altere macht es daher Sinn, mit gezielten Ubungen und der entsprechenden Ernéhrung die Muskel-
kraft zu erhalten.

Mit Krafttraining kdnnen Sie, in Verbindung mit einer optimierten Erndhrung, dem altersbedingten
Muskelschwund effektiv entgegen wirken. Krafttraining ist dabei nicht nur gut fur die Muskeln, son-
dern stéarkt auch die Knochenstruktur, entlastet die Gelenke und lindert Riickenschmerzen.

Gerade im Alter werden bei zunehmenden Gelenkbeschwerden (z.B. Knie oder Schulter) oft Opera-
tionen durchgefihrt, die eigentlich gar nicht nétig waren. Die Komplikationsrate von 7 % und Risiken
wie z.B. Infektionen, Thrombosen oder Blutungen werden dabei oft auf die leichte Schulter genom-
men. Dabei kann Ihnen gezieltes Krafttraining moglicherweise einen chirurgischen Eingriff
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ersparen.

Das bewies 2016 eine Studie der orthopadischen Klinik in Oslo, Norwegen. Untersucht wurden 140
Probanden mit Meniskusschaden. Eine Halfte wurde per Schliisselloch-OP operiert. Die andere
Halfte ging das Problem dreimal die Woche mit insgesamt 36 Einheiten gezieltem, stabilisierendem
Krafttraining fir die Kniemuskulatur an. Zwei Jahre spéater wurden die Erfolge der beiden Mal3nah-
men kontrolliert. Bei beiden Teilnehmergruppen wurde ein deutlicher Rickgang der Schmerzen
festgestellt. Kraft und Beweglichkeit erwiesen sich jedoch bei den Krafttraining-Patienten als
viel besser als bei den OP-Patienten. Unser Tipp: Legen Sie sich nicht vorschnell unters Messer,
sondern versuchen Sie es immer zuerst mit alternativen Methoden.

Sie sind noch Anféanger im Krafttraining? Trainieren Sie am besten 3 x wéchentlich fur jeweils 30
Minuten. Dieses Intervall ist optimal, da Sie schnelle Erfolge verzeichnen werden und lhren Muskeln
gleichzeitig erlauben, sich zwischen den Trainingstagen ausreichend zu erholen.

Ergénzen Sie das Training auf3erdem unbedingt mit einer vollwertigen Erndhrung, die gutes
(pflanzliches) Eiweil3, viele Mineralien und besondere Mikronahrstoffe enthalten sollte, wel-
che fur den Aufbau der Muskulatur gunstig sind.

"Muskel-Doping" mit Ashwaganda-Wurzel — ganz natirlich. Ashwaganda gilt als Starkungsmittel fir
Korper und Geist und unterstitzt den Muskelaufbau. Getrocknete Ashwaganda-Wurzel kann als
Tee zubereitet oder fein vermahlen in einer Kapsel geschluckt werden und findet als Pulver in
Smoothies oder Séften Verwendung.

L-Carnitin fir mehr Kraft und Muskelpower. L-Carnitin ist eine semi-essentielle Aminosaure, die
Fettsauren zur Energiegewinnung in die Muskelzellen transportiert. Fiir die schnellere Regeneration
nach sportlicher Betatigung und zur nachhaltigen Unterstiitzung bei Diaten. Da L-Carnitin haupt-
sachlich Uber Fleisch aufgenommen wird, ist eine Nahrungsergéanzung auch fir Vegetarier und Ve-
ganer sinnvoll. Je nach sportlicher Intensitat geniigen bereits 3g taglich.

Coenzym Q10 spendet Energie fiir Haut, Herz und Gehirn. Q10 ist als Biokatalysator quasi der
Treibstoff fur unsere Mitochondrien. Besonders im Alter unterstiitzt Q10 einen optimalen Zellstoff-
wechsel.

Linktipps: https://www.topfruits.de/search?sSearch=q10
https://lwww.topfruits.de/wissen/pflanzliches-eiweiss
https://www.topfruits.de/aktuell/ernaehrung-im-alter-teil-1-wissenschaftliche-erkenntnisse/

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

Optimieren Sie lhre tagliche Ernahrung und gewinnen Sie dadurch mehr Vitalitat und Le-
benskraft ! Besuchen Sie uns unter http://www.topfruits.de und entdecken Sie viele Produkte fur
ein gesundes Leben zu fairen Preisen, verbunden mit dem erstklassigen und weithin bekannten
Topfruits Service.

TopFruits wertvolle Naturprodukte von A-Z - Megerle Online GmbH
GrolRer Sand 23 in 76698 Ubstadt-Weiher
Telefon: +49 (0) 7251 - 387628 | Telefax: +49 (0) 7251 - 18210
Email: info@topfruits.de | www.topfruits.de
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